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الواصفات: /الاقتصاد المنزلي//توعية المستهلك/ 


تم إعداد بیانات الفهرسة و التصنیف الأولية من قبل دائرة المكتبة الوطنية 














الحمد لله رب العالمین» والصلاة والسلام على سيد الأنبياء والمرسلین 
سیدنا محمد وعلی آله وصحبه أجميعن. 

Lil‏ بعد فهذا کتاب بعنوان الاقتصاد المنزلی» حاولت فيه جمع کل ما 
يمكن أن يندرج تحت هذا المسمی. وأردت أن أبين فيه مفهوم الاقتصاد المنزلي 
وما يرتبط بھء انطلاقا من حرصنا على تثقيف أرباب الأسر حول إدارة المنازل 
بأسلوب منهجي علمي يحيط JG‏ جوانب هذه الإدارة» GY‏ الأسرة هي نواة 


المجتمع: 


ديقم هذا ٥ alts)‏ کے کا 
ایا هدا الکتاب فی اتی ابی 


حيث تناولت في الأول مفهوم الاقتصاد المنزلي ومميزات الاقتصاد 
الحديث للمنازل والأهداف العامة والخاصة له. بعد ذلك انتقلت الفصل الثاني 
متناولة إدارة موارد الأسرة واقتصادياتها وكل ما يتعلق بميزانية الأسرة وطريقة 
ضبط النفقات. أما في الفصل الثالث فقد ركزت اهتمامي على نمو الطفل 
ورعايته في ظل العلاقات الأسرية وكل ما يتعلق به منذ لحظة ولادته كي ينعم 
مجتمعنا بأجيال صحية سليمة. ولم أنس الغذاء والتغذية في الفصل لرابع كي 
يستمتع أفراد الأسرة بمائدة شهية وصحية. 

ولك سيدتي ربة المنزل في الفصل الخامس وصفات طرق صنع 
المربيات من الفواكه والخضار وكيفية استغلال الزائد منها. وإذا أردت الاکتفاء 
ذاتياً في المخللات فما عليك إلى أن تتصفحي الفصل السادس لتجدي وصفات 
لحفظ المواد الغذائية التي تحفز على الأكل وتضيف ذوقا جذابا على مائدتك. ولم 
ننس الألبان والأجبان فی الفصل السابع. وکانت السلامة في المطبخ موضوع 
لفصل الثامن لما لشروط السلامة من أهمية بالغة في حياة ربة المنزل سواء في 
الغذاء أم الممارسات اليومية من تنظيف وترتيب. 











و لاضافة لمسة سحرية على جو المنزل فقد آفردنا فصلا تاسعاً للحدیث 


عن المسکن ومفروشاته و اجهزنه. 
الفعصل الذي باه أرشدناك سیدتی للأدوات والأواني وموادها المصنوعة 


asl‏ با الحادي = طرق متعددة تدور حول ما في المنزل من مواد 
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وأدوات يمكن إعادة استعمالها وعدم الاستغناء عنها. 
وفي الفصل الأخير لم ننس الحديث عن الملابس والنسيج حتى تتمتعي 
سيدتي بثياب جميلة وأنيقة أنت وأفراد عائلتك. 
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الاقتصاد المنزلي علم الحياة وهو من العلوم التي رکزت کل ما فيها من قوی 
وامکانیات لحل مشکلات البنات وتلبية احتیاجاتهن واهتماماتهن» كما أدرك قادة 


الإصلاح في العالم اليوم أهمية دور خبراء الاقتصاد المنزلي في المساعدة على 
النهوض ببلادھم وهؤلاء القادة يؤمنون بأن النصح وتبوؤ القيادة لاي بلد مرتبط تمام 
الارتباط بتقدم الأسرة cad‏ فخبراء الاقتصاد المنزلي هم الذين أخذوا على عانقهم 
العمل لرفع مستوى الأسرة لاعتقادهم Gb‏ مكاسب المجتمع إنما تتبع من الاسرة» وقد 
أكد هذا المعنى الدكتور chuchins’‏ 17 0۰" مدير جامعة كاليفورنيا سابقا إذ يقول: "أن 
مادة الاقتصاد المنز لي من المواد الهامة التي تعمل على النهوض بحياة اة الأسر ة التي 





أ- الماديم القدیع: هو اعتبار الاقتصاد المنزلی مجرد دراسات علمية في 
الطهو والغسيل و الكي و التفصیل و الخياطة التي لا تواکب الآن الاهداف 
الأساسية للأسرة و المجتمع. 

ی مفھوء القتصاد آمازاى الحدية: هو ale‏ يختص بدراسة الأسرة 

واحتياجاتها ومقوماتها على مستوى المنزل والبيئة الاجتماعیةء فهو يهدف 

إلى جعل كل منزل مريحاً ومناسباً من الناحبة المعيشية» وسلیما من الناحية 
الاقتصادية والصحية ومن الناحية العقلية والجسمية» ومتزنا من الناحية 
العاطفية و النفسية ومسؤولاً ومشاركاً من الناحية البيئية والاجتماعية ليعيش 

آفراده في جو يسوده التعاون والحب والاحترام المتبادل. 
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أ ترکیز الاهتمام على الأسرة وأوضاعها واحتياجاتها وجعلها محورا للدراسة. 





اک اليد 





ثازيا: الربط ہین موارد الأسرة و آهدافها وبين حجم الأسرة. 

تا إعطاء آهمية كبيرة للجانب العلمي ومسايرة أحدث القواعد العلمية الحديثة. 

۵ و ا: تطبيق صر سحا ني أنشطة الحياة تب و تحت 
والمجتمع كمشكلة نقص الغذاء وخروج المرأة للعمل 
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استخدمت عد ۵ مسمیات a‏ الاقتصاد ات منذ بيذم ظهوره حتى 


المنزلی"» و الملوم المنزلیة" و"الفذو 0 ae‏ ا 
7 7 الشائع استعماله هو اقتصاد المنزلي انكو ا و کثیر | 
من الفنون لهذا العلم» Says‏ هذا المصطلح على ale‏ يحتوي على الخبرات العلمية 
والعملية الوثيقة الصلة بأعمال المشتغلات بهذا العلم. 
وعرف على أنه الإدارة الحسنة للمنزل بكل ما تشتمل عليه هذه الكلمة 
من معان» ولقد تعددت التعريفات المخئلفة له منها: 

أ- عرف بأنه مجموعة من الخبرات المنزلية والمهارات العلمية التي تهيئ الفتاة 
لقيام بدورها الأسري : 7 المستقیل" وهذا التعريف قد ينطبق على الاقتصاد 
المنزلي في لماضی» حيث ركز اهتمامه على المهارات العلمية فقط. 

ب- عرفه مؤسسو علم الاقتصاد المنزلي بالولايات المتحدة الأمريكية بأنه 
دراسة للقوانين والأصول والافکار الني تهتم بالانسان من Age‏ وبيئته 
الطبيعية من جهة أخرىء ودراسة العلاقة بين هذين العاملين» ويؤخذ على 
هذا التعريف نوعان من القصورء فعلم الاقتصاد المنزلي ليس علماً نظریا 
يدرس القوانين والأفكار فقط بل هو علم تطبيقي Las‏ يطبق القوانین 
والأفكارء ويبسط العلوم ليقدمها لجميع أفراد الأسرة. 












٠‏ ج وعرف بانه مجال للمعرفة وينصب اهتمامه الأول على منح القرة الح 
الأسرية من خلال تعايش الأفراد في الأسرةء وتحسين الخدمات المقدمة 
لهم وتوجيه البحوث لاكتشاف احتياجات الأسرة وأفرادهاء ووسائل إشباع 
هذه الاحتیاجات حيث Gilly‏ الاقتصاد المنزلي ويرتكز في معلوماته على 
العلوم الطبيعية و الاجتماعية و الفنون» ویطبق هذه المعلومات لتحسین حياة 
الأسرة والأفراد". 

د- وعرف أخيراً al‏ علم تطبیقی يختص بدراسة الأسرة واحتياجاتها 
ومقوماتها على مستوى المنزل والبيئة والمجتمع» بقصد النهوض بها نحو 
sla‏ عائلية آفضل» ويضم خمسة مجالات هي: 
۱- إدارة موارد الأسرة واقتصادياته. 
؟- العلاقة الأسرية ونمو الطفل ورعايته. 
۳- الغذاء والتغذية. 
- المسكن ومفروشاته وأجهزته وأدواته. 
-٥‏ الملابس والنسيج. 
فهو يهدف إلى dea‏ كل منزل مريحاً ومناسبا من الناحية الاقتصادية 
وصحياً من الناحية الجسمية والعقلية ومتزنا من الناحية البيئية والاجتماعية» ومن 

ثم يعيش أفراده في جو يسوده التعاون والحب والاحترام المتبادل. 

الأهداف العامة لادة الإقتصاد الزل: 

۱- نتمية القدرات اللازمة للحياة واكتساب الخبرات وتهيئة الفرد بحيث 
يستطيع الإسهام في تطوير shall‏ الاجتماعیةء والنهوض بالمجتمع وإمداده 
بفاعليته المثمرة. 

۲- تكوين مجموعة من المبادی والقيم التي توجه سلوك الفرد الشخصي 
والاجتماعي وتنمية الإحساس بالمسؤولية لعضوية المجتمع مثل التعاون 
والنظام والاقتصاد وحسن التصرف. 


۸ 








۳- تهيئة الفرد لتحمل. مسوولیات الأسرة والاضطلاع بأعبائها والقيا 
بواجباته نحوها. 

۶- ربط مادة الاقتصاد المنزلي بباقي مواد الدراسة. 

-٥‏ تعويد الفرد التخطيط والتنظيم لكل عملیةء والقضاء على الارتجال والسطحية. 

-٦‏ حسن التصرف في موارد الأسرة لتحقيق أفضل مستوى معيشي ممكن 
للاسر ة في حدود دخلها. 

۷ الوقوف على الطرق الفعالة في الادارة المنزلية» وتعوید الفرد على 
الاستفادة من all‏ اسة العملية لإدارة المنزل التي توضح الاسالیب المتمشية 
مع التطور الحدیت» والتي یمکن أن تخفف الکثیر من الاعباء. 

۸- تنمية الروح الاقتصادية والجمالية عند الفرد بالارشاد لكيفية اختیار 
الأنسجة والملابس؛ والتعریف بالطرق العلمية للعناية بها وصیانتها 
وعلاقة ذلك بالمظهر العام. 

۹- تنمية الاستعدادات العلمية لدی الفرد» والتدریب على ممارسة العمل 
اليدوي واحترامه واحترام القائمين به» وفتح المجال أمامه مستقبلا 
للاعتماد على النفس في مواجهة ظروف الحياة. 

۰- إتاحة الفرص للفرد ليتعلم بعض الصناعات باستخدام الخامات المحلية 
التي تساعد على رفع مستوى دخل الأسرة» والمساهمة في رفع مستوى 
الدخل القومي بما يتمشى مع قدرة الفرد في المراحل المختلفة. 

۱- الاستفادة من دراسة المادة في شغل أوقات الفراغ بإنتاج نافع ومثمر. 

۲- تنمية العادات الصحية و الغذائية» والعناية بالمظهرء وتبيان علاقته بتكوين 
الشخصية وتأثير ذلك على الفرد وبالتالي المجتمع. 

۳- معرفة العلاقة بين تغذية الفرد ونموه وسلامته وقدرته على العمل 

والإنتاج. 








5- التعرف علے الانواع || لمختلقة للمساکن من حيبت الشکل و “il‏ تدصمیم 
والمستوى الاقتصادى ومدى ملاءمة التصميم السکنی للاسر المختلفة من 
حیث حجم الأسرة؛ والمستوى الاقتصادي والاجتماعي والبيئة المحلية 

٦‏ التعرف على العناصر الوظيفية بالمسكن وعلاقتيا بالاحتياجات المختلفة للأسرة 

ا در Aus!‏ العو امل التے pe‏ على اختيار المسكن 

؛- دراسة الفتحات المختلفة وأرضيات المساكن؛ أنواع البياض من الداخل 


-٥‏ الإلمام بالخطوات الأساسية لتأثيث المسکن» وقواعد اختيار GUY)‏ وترتيبه 


۾ مرو 


تحت بحقة , الناحية ال فة والاقتصادیه و الجمالیة. 
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طراز الأثاث» والعوامل التي تراعى عند اختياره» وترتيبه. 
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۷- التعرف على الأقمشة والمنسوجات التي تستعمل في فرش المنزل وقواعد 


3 - oe he eee ۴ a a me 
اختیار المناسب منها للتنجيد والستاثر وتغطية الأرضيات.‎ 


۸- التعرف على الاضاء: المناسبة لغرف المنزل وآنواعها ومصادرهاء 
وطرة yeh‏ يعها. 
~~ نپا رخ ای هم 

۹- التعرف على الاثاث الحدیث ذي الاغراض والمنافم المتعددة لتیسی 


خدمة الأسرة الکبيرة الحجم والتغلب على ضيق المسکن. 
۰- الإنمام بكيفية ترتیب غرف المسکن وتنسیقها لأكثر من خرض. أو اسکان 


أكثر من فرد في غرفة واحدة للتغلب على مشكلة Gus‏ المسکن إزاء 
الحاجات المتعددة لأفراد الأسرة. 


-١‏ الإلمام بكيفية تثبیت الأجهزة الکهربائية المعمرة ووضعها کالتلاجة 








Es AS‏ زاس اما تین Galas‏ کھت 
وصیانتها وتشغیلها بأقل وقت وأقل جهد ممکنین. 


۲- اکتساب المهارات اللازمة للعناية بالمسکن والأثاث في أقل وقت وأقل جهد. 
۳- الالمام بمکملات الزينة المستخدمة في تجمیل المنزل من صور ورسوم 
وزهور وغیرها» وأسس اختیارها وتتسیقها والحفاظ علیها. 


۱- تکوین اتجاه سلیم للتفکیر المنطقي في اتخاذ القرارات في جميع مواقف 
الا اوه وا بت نت 

۱- تنمية الوعي التخطيطيء ونطبیق العملية الادارية بمراحلها المختلفة في 
ara‏ ان 


۳- فهم مسوولية الفرد نحو الأسرة وتقدیرها» والاسرة نحو الفرد ونحو 
لمجتمع على أساس اسلامي. 

-٤‏ تقدیر القيمة الفعلية للوقت و الجهد بالنسبة للأفراد والاسرة وما حث عليه 
الاسلام بشأنیهما. 

-٥‏ تثبيت مجموعة من المبادی و القیم الاسلامية التي توجه سلوك الفرد 
الشخصي والاجتماعي وتنمية الاحساس بالمسوولية مثل التعاون والنظام 
والاقتصاد وحسن التصرف. 

-٦‏ تهيئة الفرد لتحمل المسوولیات في الاسرة و المجتمع. 

۷- ربط مادة الاقتصاد المنزلي بباقي gall‏ اد الدر اسیه. 

۸- تعوید الفرد التخطیط و التنظیم لكل عملية والقضاء على الارتجال و السطحية. 

۹- حسن التصرف في موارد الأسرة لتحقیق أفضل مستوی معيشي ممکن 
للأسرة في حدود دخلها. 

۰- الاستفادة من دراسة المادة في شغل أوقات الفراغ بانتاج نافع ومثمر. 











مین ق ق ق و 7 rt‏ 
-١١‏ تنمية العادات الصحية والغذائية» والعناية بالمظھرء وعلاقته بتكوير 


الشخصية. وتأثیر ذلك على الفرد وبالتالي المجتمع. 
۲- معرفة العلاقة بين تغذية الفرد ونموه وسلامته وقدرته على العمل والانتاج. 
۳- تعوید الطلبة والطالبات الاکتفاء الذاتي بقدر المکان» ولکسابهم الاقتصاد 


في المال والجهد والزمن وحثهم على رفع مستوی الاسرة الاجتماعي 
والاقتصادي عن طريق الاقتصاد المنزلي. 

-٤‏ تدریب الطالبات على القراءة والبحت العلمي للاستزادة من المعلومات 
الاسرية والوقوف على کل جدید في هذا العلم المتغیر وتدریبهم على 
حسن الاقتباس والابتکار المفيد. 

ج- الأهداف الخاصة پمچال الذام SAQA g‏ 
-١‏ المام الطلية والطالبات بمصادر الأطعمة المختلفة وفصول ظهور cla‏ 
وكيفية اختيارهاء وطرق خزنها والمحافظة علیها SY‏ مدة ممكنة. 
۲- التوعية بعدم النقص أو الزيادة في الغذام» حیث أن كلا من النقص والزيادة 
يتسببان في سوء التغذية للفرد إلى جانب سوء استهلاک المواد الغذائية. 

۳- مراعاة اختلاف السن والجنس والعمل والحالة الصحية في البیئات 
المختلفة وما تتطلبه کل حالة من كمية الغذاء ونوعیته. 

-٤‏ التعرف على القيمة الغذائية للاطعمة والوجبات المتکاملة» والتغذية 
السلیمةء و الغذاء و علاقته بالصحة. 

. التوعية بأهمية اکتساب العادات الغذائية السيليمة من الصفر‎ -٥ 

-٦‏ التوعية ببدیلات الأطعمة المختلفة خصوصا لحالة محدودي الدخل فلیست 
قيمة الغذاء في خلاء ثمنه بل هناك الکثیر من المأكولات الرخيصة الثمن 
و الغنية بالعناصر الغذانية الضرورية. 

۷ التوعية بالطرق السليمة لتخطیط الوجبات اليومية بحيث نتنو ع لتشمل کل 
احتیاجات الفرد Aza sill‏ 








۸- التعرف على طرق الاعداد والطهو السليمة التي تحافظ على قيمة المواد Ae‏ 
كاملةء أو أقرب ما تکون إلى الکمال ونجنب الفاقد» أو التقلیل منه ما آمکن. 

۹- تنمية المهارات فی اعداد بعض الصناعات الغذائية» وأیضا حفظ المواد 
الغذائية من خلال التسکیر والتخلیل و التخفیف و التجمیع و التعلیب. 

dg i -۰‏ ملكة الاقتصاد في الموارد المادية والبشرية وترشید الاستهلاك كما 
دعا إليه الإسلام. 

۱- التطبيق العملي المبني على الأسس السليمة في مراعاة العناصر الضرورية 
للطعام لسلامة الجسم والعقل؛ واللازمة للنمو والوقاية والطاقة والبناء. 

۲- تدريب الطلبة والطالبات على نشر الوعی الغذائي بین أفراد الأسرة 
والمجتمع الذي يعيشون فيه. 

د - الأهداف الخاصة بمجال الملايس والنسيج والعنایة بهما: 

-١‏ المام الطالبات ۳۹ المنسوجات المختلفة وتركيبها وصلاحية كل منها 
من حيث المناسبة السن» المناخ. 

۲- التعرف على المنسوجات المستخدمة من حیث ممیزاتها و استخدامها. 

۳- تعليم الطالبات الاصطلاحات الخاصة بالتفصیل والتطریز والتریکو 
وتدریبهن على التفصیل والخياطة والتطریز لیتسنی لهن الاعتماد على 
أنفسهن بعد الدر اسق. 

-٤‏ تنمية قدرة الطالبات على الاحساس بالجمال وتذوقه في مختلف المظاهر. 

ه- دراسة الطرق المختلفة لتنظيف الملابس والعناية بها تبعا لنوع النسیج 
والترکیب النسيجي cal‏ لدرجات الحرارة المناسبة لكل منها سواء أكان 
عند الغسل أم الکي. 

-٦‏ التعرف عل كيفية معالجة بعض البقع المختلفة وازالتها لكل نوع من 
الأنسجة المتنوعة باستعمال مواد التنظيف و المذیبات المناسبة. 

۷- در dul‏ المنظفات الحديثة وطرق استعمالها للأنسجة المخنلفة. 


4 ۳ 
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۱- الوعی بأهمية العناية الصحية والنفسية للام والجنين في فترة الحمل 
ودر اسة acl gall‏ الصحيحة المتصلة بالحمل ورعاية الولید المرتقب. 
؟- الالمام ہما یوفر العناية المثلی والرعاية السليمة للاطفال في مراحل 


نموهم المختلفة من حيث: 

۰ التغذية الملاشمة لكل مرحلة من مراحل حيانهم. والاهتمام بغذاء الحامل 
والمرضع والطفل الرضیع. 

* تنظیم الظروف الخارجية من حرارة وضوء وتهوية تنظیما يكفل رعاية 
صحة الطفل. 

° وقاية الأطفال من الأمراض وإكسابهم المناعة ضدهاء وحمایتهم من الحوادت 
وتأمينهم من الأخطار التي تعيق نموهم وتحد من نشاطهم وقدر اتهم. 

۰ تکوین العادات الصحية السليمة لدی الأطفال الخاصة بالاکل» والنوم 
والراحة» والنظافة الشخصية و الرياضة. 

* إتاحة الفرصة لهم للعب» واختیار الالعاب التي نتناسب مع قدر انهم ومداركهم. 

۳- الالمام بأسس الحياة الزوجية المتطورة ومقوماتها. 

-٤‏ معرفة آماکن الخدمات والارشادات التي تعين على رعاية الطفل والأسرة 
کمراکز رعاية الام والطفل» ومراکز التوجیه الأسري, والموسسات 
الاجتماعية» ودور الحضانة... وغیرها من المؤسسات التي توفرها AS yall‏ 
لصالح الاسرة و الطفولة. 

5- الاقناع بضرورة الکشف الطبي قبل الزواج للتأکد من سلامة الزوجین 
وخلوهما مما يؤثر على سلامة النسل وتعيق نموه نموا سليماً. 


-٦‏ التوعية بضرورة صحة ca)‏ وأثر ذلك عليها وعلى صحة المرأة بعامة 


وصحة الأطفال في الأسرة. 











فطر ١‏ اي کی ج اه ف ول في أن يجيد تق کی 
التفكير في كيفية الحصول عليهء قال تعالی: تال ررر کاس دد 
. فالله تعالی قدم المال على البنين في 5۹ بالنظر لمتطلبات الناس 
الحياتية» و المال أمانة لله تعالی عندناء لذا يجب علینا أن نرعاها Ga‏ رعایتها؛ 





وألا نسرف فیها أو نقتر وإنما نحسن استقبالها إذا جاءت ونحسن تودیعها إذا 
انصرفت» فالإنسان يُسأل يوم القيامة عن ماله من أين اكتسبه وفيم أنفقهء 
والتخطیط للمال مبکرا ينظم مصروفات الإنسان ويجعل عند الشخص أكثر من 
خيار للصرف قبل اتخاذ القرار بالإنفاق. 





-١‏ تحديد الاخول المادية (سراء الراتب الشهري لازوج hb‏ اریخ 
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۳ سب تحدید السلع و الخدمات DU‏ مة للاسر 3 حسب نوع المیز انی سواء كانت 
ye alu‏ > خاصد بعصير و فات تشنیل المنزل - الخاصة يعملية التعلیم 


و المدا س - ار عاية الطبية. 
۹ 


ی A‏ ایا 


سا 


£ تحدید بنود الإنفاق المختلفة (مت يا جز + للطوارئ- جزء للادخار). 
-٥‏ تحديد الأهداف من الميزانية إسواء كانت أهدافا طويلة المدی- al‏ آهدافا 


تصیير و coal‏ 1 


سی پا ٭ 
\ 


- تحدید الاشیاء الأكثر أهمية ثم الأقل أهمية. 












ا عمل مو از لك للمیز انیة (مو ازنه الد خول ہالمنصرف) لمعرفة فیما إذا “AS‏ 


الأسرة يكفي المنصرف ol‏ لا وتقلیل بنود المنصرف سب الدخول. ومن 

المفترض أن یکون المسوول عن الانفاق الطرف غير المسرف. 

ومن الضرورة شراء کل ما پلزم مرة واحدة» ویمکن تقسيط هذه الاشیاء 
على أكثر من شهرء مع محاولة استخدام ما يمكن استخدامه من العام الماضي 
حتى تستطيعي أن تكملي المستلزمات الضرورية. 

ويجب أن تقومي بعمل جرد لما لديك من أدوات مدرسية وملابس خاصة 
بالعام الدراسي من العام السابق؛ ويمكنك استخدام ملابس الأخ الأكبر للأخ 
الأصغر وهكذا.. وبالتالي لن تكوني مضطرة لشراء ملابس جديدة إلا للابن 
الأكبر مع إمكانية التغيير في الملابس القديمة بمحاولات تجديد المظهرء وكذلك 
يمكن شراء الأشياء الضرورية فقط والاستغناء عن الأشياء غير المهمةء وكذلك 
هناك مؤسسات في الدول المختلفة وجمعيات أهلية يمكن شراء مستلزمات 
المدارس منها حيث تقدم هذه المستلزمات بأسعار مناسبة. 

ويتطلب ذلك التخطيط السليم للدخل المادي الذي تحصل عليه الأسرة عن 
طريق زيادة الدخل مثل الحصول على عمل إضافي في فترة مؤقتة لزيادة 
الدخل. أو الحصول على سلفة من العمل» وعمل جمعية مع الأصدقاء إذا توفر 
ذلك. أو ضغط المصروفات لتتواءم مع الدخل عن طريق الحصول على الأشياء 
الضرورية المهمة والاستغناء عن الأشياء غير الضرورية» والحصول على 
الأطعمة التي تعطي القيمة الغذائية المطلوبة ولكن تكون من مصادر رخيصة 
الثمن مثل البقول.. الخء وكذلك عدم الإسراف على الطعام بطريقة باهظة. 

ويجب الاهتمام بالإدارة السليمة لدخل الاسرة ولا يتم ذلك إلا عن طريق 
التخطيط الجيد لميزانية الأسرة ومراعاة تقسيم الدخل المادي على الاحتياجات 


المختلفة» سواء كانت هذه الاحتياجات خاصة بمصاريف المدارس al‏ بشراء 


دم خن - Gor‏ 








مستلزمات المنزل بایجار السکن والأقساط المختلفة سواء كانت أقساط السيارة أم 
التأمين» ویتطلب ذلك وضع بنود لاجنفاق على أن يوضع تحت کل بند المبلغ 
المناسب لذلك. 


وبالنسبة لمصاریف المدارس - خاصة- المدارس الخاصة LSS‏ نعرف أنه 
يطلب في la‏ العام الدراسي دفع مصروفات باهظة لذا يجب التخطیط لذلك عن 
طریق الادخار الشهري لمبلغ من الدخل خاص بمصروفات المدارس على مدار 
العام» وبالتالي سبتوفر لديك في نهاية العام المبلغ المناسب لمصروفات المدارس. 

وهناك حل آخر هو أن تقومي بعمل جمعية یکون حصولك علیها قبل 
بداية العام الدراسي بفترة مناسبة حتی تستطيعي دفع المصروفات المدرسية 
وشر اء مستلزمات المدرسة. 

ان توعية JULY!‏ منذ الصغر بضرور: المساعدة في ميزانية الاسرة 
بعدم الاسراف في المطالب للادوات المدرسية» ولیس بالضرورة شراء حقيبة 
جديدة US‏ عام وكل شيء جدید حتی مع مقدرة الاهل على ذلك هو آمر مهم 
حتی يعتاد الطفل على المشاركة» ويجب أن يربى الطفل على عدم نقلید غیره 
والتطلع لما في أيدي الآخرين وأن يكون لديه قناعة بما عنده. 

ويجب تنمية مهارات الأبناء الإدارية» ويعني ذلك تعليمهم حسن إدارة 
مواردهم المادية من مصروفهم الشخصي وأدواتهم الشخصية ويمكننا الاستفادة 
من مهارات أبنائنا في عمل أشياء بسيطة بالمنزل نستطيع تسويقها والاستفادة 
المادية من ثمنها في شراء مستلزمات المدارسء مثال ذلك: عمل باقات الورد 
الصناعي؛ تعليم الطفل رسم أشكال على الزجاج بألوان بسيطة وتسويقها... الخ. 
ويجب تعويد الأبناء على الادخار من مصروفهم الشخصي للاستفادة منه في 
وقت المدارس في شراء احتياجاتهم الخاصة. 


ويجب أيضا إشراك الأبناء في وضع ميزانية الأسرة كي يعلموا أنهم 















یا بمفردهم الذين يجب الانفاق agile‏ من دخل الاسرة وان هناك دا ian‏ 
للإنفاق فیتعودون تحمل المسوولية والاستغناء عن الأشياء غير الضرورية 
والإنفاق في ضوء المبلغ المخصص لهم. 

إن الإنفاق على التدخين وعلى الأطعمة السريعةء وكذلك الاسراف فی 
تدليل الاطفال بشراء حلویات غير لازمة وشراء ألعاب غير ضرورية» من 
المواد المهدرة للموارد المادية داخل الأسرةء ويتطلب ذلك ترشيد الاستهلاك 
سواء کان ذلك ترشيد في استهلاك الكهرباء واستخدام الإضاءة الطبيعية نهاراً 
وعدم إضاءة الكهرباء لفترة طويلةء GY‏ هذا إهدار للموارد الماديةء وكذلك 
الترشيد في استهلاك المیاه» وعدم شراء السلع الغذائية بكميات كبيرة لا تحتاج 
إليها الأسرة مما يؤدي إلى فسادها وعدم استفادة الأسرة منهاء لذلك يجب شراء 
الاحتياجات في ضوء الكميات التي تلزم الأسرة فقط. 

ومن الموارد المهدرة بكثرة داخل الأسرة الوقت حيث تستهلكه ربة 
المنزل بكثرة في أشياء غير مفیدةء مثل التحدث عبر الهاتف» والجلوس مع 
الجيران وإهمال شؤونها المنزلية» وشراء الملابس بطريقة استفزازية وبكثرة مما 
يؤدي إلى إهدار المورد المادي. 

ان لدارة لوقت فن وموهبة» فلذا af yal CUS‏ عاملة وکنت مقتنعذ lan‏ 


ی و ل دا Je‏ سان ام کھ دسا 

ومن المفترض أن نکون عودتك للمنزل في وقت مناسب لاطعام AN J‏ 
ومتابعة دراستهم» Gly‏ تنسي كل ما يخص عملك وأنت بالمنزل وإبداء اهتمام 
شدید lap‏ بدر اسة الأبداء خلال العام الدراسي» ففي الصیف مک of‏ تترکیهم 
لفترات ولکن alll‏ الدراسي يجب أن تكوني محيطة بالأبناء طوال الوقت من 


بعملك وفی الوقت نفسه مقتتعة جدا بأهمية نو رھ وواجباتك clad‏ سرت فیجب 


















N‏ مه ر 
بعمل واجبه ثم مراجعته مع الأم للتأكد من فهمه للدراسةء وإذا اردت ان تشرحي 
الدرس الخاص للطفل فيكون ذلك بعيدا عن أداء الواجب. 


۳ ها يعض fala dl‏ اتکی و By‏ اںۃ الى قت hada‏ 


- الوقت مورد مهم جداً من موارد الأسرة وهو محدود ومتساو لجمیع الناس؛ 
وتحدیده يؤدي لصعوية إدارته» لذلك عند إدارة الوقت يجب موازنة ما لدینا 
من ساعات وما يجب Lule‏ آدازه من آعمال ویتضمن عمل خطة للوقت. 

- وضع جدول يتم فيه تسجيل الأعمال أو الأنشطة المراد القيام بها خلال فترة 
زمنية محددة. 

- تقسيم هذه الأنشطة إلى مجموعاتء فهناك أنشطة خاصة بالعمل خارج المنزل 
وأنشطة خاصة بالأعمال المنزلية من عداد الوجبات وتنظيف المنزل وغسل 
الملابس ور عاية الأبناء. 

- عمل تقدير تقريبي للوقت a DUI‏ لكل عمل من هذه الاعمال ومراعاة الواقعية 
في التقدیر . 

- تخصیص وقت للراحة بين الأنشطة المختلفة. 

- ترتيب الأعمال تبعا للأهم فالأقل أهمية. 

- تدوين هذا الجدول عن طريق وضع الوقت المقدر لكل عمل وموازنات مع 
الوقت المتاح. 

- ويجب على ربة المنزل أن تشرك أفراد الأسرة معها في الأعمال المنزليةء 
لأن ذلك يقلل من الوقت اللازم لأداء الكثير من الأعمال المنزلية. 


الط وط ل ف العقاعد: 
٠‏ کب یا 


فالتخطيط مطلوب وواجب وخصوصا التخطيط للتقاعدء لذ أن کثیرا من 
الأشخاص لا یخططون للتقاعد الا عند تقاعدهم» وعندها لا يكون للتخطيط أثره 
الایجابی الفعال» ويكون المتقاعد آقل حماسة لأي مشروع يبدأ فيه من الصفرء ما 








ألم يكن قد هيأ نفسه منذ زمنء ثم إن العوائق تکون كثيرة على اعتبار أن 
المشروع جديد clingy‏ إلى وقت طویل للسؤال والبحث عمّن هم أكثر خبرة 
وتجربة وهذا كله يؤثر في نفسيته ويتعبها. 

فالتخطيط الصحيح للتقاعد يبدأ مع أول خطوة في shall Gob‏ العملیف 
ولهذا فان من الخطأ أن يخطط الإنسان للتقاعد قبل فترة تقاعده بسنة أو سنتين. 


والمشكلة في الإنسان أنه يحب أن يعيش يومه ولا يفكر في غده» 
وأقترح على المقبلين على حياة التقاعد جدولاً يساعدهم كثيراً في التخطيط 
للتقاعد وأخص بالذکر الذين يعملون في الدوائر الحكومية أو الشركات 
الخاصة لغيرهم. 
كيفية الا ةعمال: 


ar 


يبدأ المخطط في أول الأمر فیکتب الأهداف المستقبلية التي يود إنجازها 


5 
المعو ۰ 


ٹا chy)‏ ار ول ره امس عفر تی ان تفه 
کتاب في موضوع معین أو السياحة والسفر إلى قارة آوروبا أو تملك عمارة 
واستثمارها.. الخ)» ثم في الأمر الثاني يكتب سنة الانجاز التي يتوقعها حسب 
تقدیره» وحسب هدفه فبعض الأهداف يتوقع إنجازها قبل التقاعد فيكتب السنة في 
البند الثاني وإذا كانت بعد التقاعد يكتب السنة في البند الثالث وهكذا. 

ما الأمر الثالث أن یکتب فيه المبلغ المطلوب توفيره لتحقيق الهدف وقد 
اخترنا هدف شراء عقار في دولة خارجيةء حدد الدولة وتبين أن تكلفة العقار 
call ۰‏ دينار وأكتب: هدف افتتاح مشروع تجاري؛ وأجري دراسة للمشروع؛ 
وتبين أنه يحتاج إلى مبلغ Gall Vo‏ دينار مثلاء وسيحتاج هذا المبلغ بعد تقاعده» 
أي بعد ٠١‏ سنة أو ۲۰ سنة.. عندها ينتقل للأمر الرابع وهو (كيف سيحقق هذا 
اليدف) ويبدأ بالتفكير جدياً في نظام مالي وأفكار عملية يستطيع من خلالها أن 
يحقق أهدافه وعند ذلك يكون قد خطط للتقاعد. 








في در اسة آعدتها لحدی جامعات بوسطن على عدة أشخاص آغنیاء 
ویملکون ثروات ضخمة تبین من خلال الدراسة أن .۸۰" تقريباء ممن یملکون 
ثروة كبيرة» يكون مرد الأموال لدیهم عائدا إلى: 
-١‏ الحماسة للهدف الذي يرغب صاحبه في أن يحققه. 


؟- التخطيط للوصول إلى هذا الهدف. 


SIM ماه‎ To ا8‎ 00 
Î ا ےم‎ ۱ Me elle ta > كر حت‎ 


ليس المهم أن نحصل على المال» لکن المهم هو المحافظة على المال 
الذي نحصل عليه ومعرفة كيفية إنفاقه بحكمة وتدبير. 

با أ ات كيف جمعت هذه الثروة الضخمة؟! : ١.‏ . بقلة 
المصاريف وحسن تدبيرها. 

فالعبرة إذن ليست بالحصول على المال» فالكل يأتيه رزقه كما قدر الله 
تعالى له ولكن العبرة في الإدارة والتخطیط» ونحن نقدم 1 7 تساعد 
الزوجین في المحافظة على الميزانية العائلية وتوفير المال. 


۱ امع ام ny‏ ا ban‏ 
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لا بد من أن يكلف الزوجان شخصاً تكون مهمته مراقبة المصروفات 
ومتابعة الإيرادات للأسرة؛ وقد يكون الزوج هو المؤهل للقيام بالدور أو الزوجة 
أو أي شخص آخرء المهم ألا تكون المسألة عائمة وضائعةء ادأ ابر ىة بل لا 
تأتي البركة إلا عندما يتحرى الإنسان الأسباب ويتابعها. 

؟ - الاي 


لا بد من كتابة كل دخل الأسرة من الإيرادات سواء كانت هذه الإيرادات 


من راتب شهري أو مكافأة سنوية أو ميراث أو وصية أو عائد استتماري وكذلك 








كتابة ما يصرفه الژوجان یوما بیوم من مطعم ومشروب وملبس وتعلیم وأدوية 
ووسائل اتصال ونقل وأثاث وخدم وغير ذلك. 
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يجب أن یضع الزوجان دفترا Lek‏ للحسابات الأسرية ولا يشترط أن 
يكون على أنظمة المحاسبة المعتمدة؛ بل المهم أن تبين فيه الإيرادات والمصروفات 
والتوفير» ليقوم الزوجان بالمتابعة والمراقبة» وإذا كان أحد الزوجين يكت التعامل 
مع ۔(ا5ہبیواں) فهناك بر مج as‏ لمتابعه الم انب Agee‏ 

بعد فترة من الكتابة والمتابعة یمکن للزوجین أن یطورا نظامهما 
المحاسبي» ویستفیدا من تجاربهما السابقة ویضعا جدولا خاصا بهما حسب 
مصاریفهما و ایر ادتهما. 


لا بد من أن يكون من یتعامل مع التخطيط والمیزانیات مرناء تحسبا 
للظروف التي قد تحتاج إليها الأسرة من غير حساب» فیکون مستعدا لذلكء بحیث 
يجعل سرت تستوعب أي مستجدات طارئة. 


لا بد من أن يجلس الزوجان مع أبنائهما للتحدث بخصوص الميزانيةء 
وكتابة الحسابات حتى يتعلم الابن أن الوالدين يخططان للأسرة ويقدران 
المصاریف» فليس كل ما يشتهيه يشتريه؛ إلا إذا سمحت الميزانية بهذاء كما أن 
الأبناء يستفيدون من ذلك في كيفية إدارة حياتهم المستقبلية. 


so‏ و ضر یی اس ا 
a‏ 4 


ان المحافظة علی الميزانية تتطلب معرفة الوالدین بالخطط المستقبلية 
للعائلة والأهداف التي سيسعيان لتحقيقها حتى يستطيعا أن يدخرا من المصروق 
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إن الالمام بأسس shall‏ الزوجية المتطورة ومقوماتها. والوعي 
بأهمية العناية الصحية والنفسية للام والجنین في فترة الحمل ودر dud‏ 


القواعد الصحيحة المتصلة بالحمل ور عاية الولید المرتقب» والالمام بما یوفر 
العناية المثلی والرعاية السليمة للأطفال في مراحل نموهم المختلفة من حيث 
التغذية الملائمة لكل مرحلة من مراحل حياتهی والاهتمام بغذاء الحامل 
والمرضع والطفل الرضیع وتنظیم الظروف الخارجية من حرارة وضوء 
وتهوية تنظیما یکفل رعاية صحه الأم والطفل ووقاية الأطفال من الأمراض 
واکسابهم المناعة ضدهاء وحمايتهم من الحوادث وتأمينهم من الأخطار التي 
تعیق نموهم وتحد من نشاطهم وقدراتهم وتکوین العادات الصحية السلیمة 
لدی الاطفال الخاصة بالأکل: والنوم. والراحةء والنظافة الشخصية 
و الرياضة بالاضافة إلى إتاحة الفرصة لهم للعب» واختیار GEN)‏ التي 
تتناسب مع قدراتهم ومدارکهم» ومعرفة آماکن الخدمات والارشادات التي 
تعين على رعاية الطفل والاسرة کمراکز رعاية الام والطفل» ومراکز 
التوجیه الأسري» والموسسات الاجتماعية» ودور الحضانة... وغیرها من 
المژسسات التي توفرها الدولة لصالح الاسرة والطفولة» والتوعية بضرورة 
صحة الام» وأتر ذلك gale‏ وعلی صحة sl poll‏ وصحة الأطفال في الأسرة: 
من الامور المهمة التي يجب أن تعرفها کل فتاة وکل فتی قبل انشاء أسرة 
وبیت» فهم مقبلون على الحیان 5 طور تكوين الأسرة لابد لهم من الالمام 
بهذه الأمور لكي تکون لدیهم سس - ولو بسيطة - لتکون أسرة ناجحة 


بعيدة عن الإشكالات والمشاكل والقلق النفسي؛ وسنتطرق إلى أهم المو اضیع 


: پنیهی معرفتها 3 شی‎ ۲ ara} 


کہا ب ہہ 








اي ice‏ تعلم الم الحامل أن الاغذية الدسمة تجهد المعدة و الامعاء 
وتتعب الکلی والکبد؛ لذا يجب ألا تزحم المعدة في مثل هذا الوقت بوجبات الطعام 
الثقيلة» بل يجب أن یکون الغذاء صحيا وکاملا ويحتوي على عناصر متنوعة 
ومتوازنة من الأنواع المختلفة من الأطعمة؛ مثل الخضروات والفاكهة الطازجة 


لغناها بالفيتامينات والاملاح المعدنية الضرورية كذلك يجب أن تتناول الخبز 
الأسمر أكثر من الخبز الأبيض لاحتوائه على فيتامين (ب) المركب وكثيراً من 
المواد المنشطة والهامة لنمو الجنين وتطوره. 


ویجب أن يكون غذاء الحامل: 


۱- سهل الهضم. 

۲ يحتوي على جميع العناصر اللازمة لحفظ صحتها gaily‏ جنینها. 

۳- آن یکون تناول الطعام في شکل وجبات منتظمة. 

une پراعی طهو الطعام‎ - ٤ 

-٥‏ يجب أن تکثر الحامل من اللبن والفاكهة الناضجة لكثرة ما یحتویانه من 
لفیتامینات وأملاح الکالسیرم وهي عناصر ضرورية للأم والجنین cles‏ 
فالفیتامینات ضرورية لحفظ الصحة ولتوفیر المناعة ضد الامراض ولمنع 
الإجهاض» وأملاح الكالسيوم ضرورية لنمو العظام» لذلك ينصح بتناول 
حوالي ؛ أكواب من الحلیب یومیا. 

-٦‏ ينبغي الابتعاد عن التوابل والبهارات بقدر الامکان. 

۷- يجب الإقلال من البيض والامتناع عنه في الاشهر الثلاثة الأخيرة من 
الحمل» أما في الشهور الأولى فیکتفی ببيضة واحدة يوميا. 

۸ يجب الإقلال من اللحوم واختيار لحم الدواجن البلدي والسمك لسهولة هضمهما. 








۹- شرب الماء مفيد لمنم ما تتعرض له الحامل من الإمساك فضلا عن 


فائدته الغذائية. 


۰- عدم الإسراف في شرب القهوة أو الشاي حتى لا تصاب بالارق أو 
ارتفاع ضغط الدم. 

-١‏ يجب الإقلال من الأطعمة التي تساعد على السمنة مثل المقلیات: 
والسکریات والشيكولاتة» والجيلاتين» والحلويات» والمشروبات المحتوية 
على كمية كبيرة من السكرء المعكرونة» والفواكه المعلبة. 
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إن العناية بالحبل السري للطفل المولود حديثاً آمر قد لا بلتفت إليه العدید 
من الأمهات أو قد يدور بأذهانهن بالرغم من أنه أمر مهم جدا والکثیر منهن 
یجهلن الاعتناء بالحبل السري. 

فبعدما یقطع الحبل السري بعد الولادة يبقى جزء منه يكون بحاجة إلى 
العناية والنظافة الدائمة حتی یقع بمفرده ويستغرق ذلك من أسبوع إلى أسبوعين» 
وتتوقف سرعة التثام الحبل السري على مدی العناية والنظافة التی تقدمها 
الامهات لاطفالین لهذا الجزء الصغیر من الجسم. 

وينبغي تنظیف الحبل السري برفق بواسطة قطعة من القطن نظيفة 
Alles‏ بكحول؛ ویتم تنظیفه من فوق وحول منطقة السرة بکاملها وعن مرات 
التکرار یکون ذلك مع تغيير حفاظة الطفل مع ضمان ارتدائه للحفاضة أسفل 
الحبل السري قلیلا لمنع الاحتکاك أو إثارته. 

وعلی الثم أن لا تقلق إذا وجدت إفرازات أو دما lila‏ في منطقة السرة 


فیدا أمر طبيعي إلا ادا حدث احمر ار شديد واستمر لفترة طويلة وكانت هذه 
الإفرازات لها رائحة كريهة فلابد من اللجوء إلى الطبیب على الفور لیری ما ذا 
كانت توجد هناك عدوی أم لا. 














وهذه الخطوات البسيطة للعناية بالحبل السري حتی يسقط الجزء الباق 
منه؛ لکن هناك خطوة أخيرة هي عندما يأخذ المولود حماماً ينبغي الحرص على 
عدم ابتلال الحبل السري ویکون ذلك حوله LH‏ إلى أن بسقط كلياً ویمکن للمولود 
أن يأخذ حماما عاديا حتی عند منطقة السرة. 
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-١‏ لبن الثدي هو الذي بحتوي فقط على: 
- خلايا دم بیضاء تحمي من الاصابة بالبکتریا والفیروسات. 
- خلایا دم بیضاء تحمي من الاصابة بالحساسید. 
— لحماض Zainal‏ تحفز نمو خلایا المخ. 
” يحمي من التعرض لعدوی الجهاز التنفسي والهضمي. 
7 يحمي من الإصابة بالحساسية. 
- يحتوي علی سلسلة من pales)‏ الدهنية تساعد على النمو الطبيعي للجهاز 
العصبي و السمعي. 
\- الاطفال الذين يتغذون على لبن الثدي یکونون أقل عرضة للاصابة: 
- بامراض الجهاز التتفسي. 
- بعدوی الاذن. 
7 بأمراض الجهاز الهضمي والاسهال. 
- بعرض موت الطفل المفاجيء. 
- بأنواع الحساسية المختلفة. 
- بالبكتريا المسببة للحمى الشوكية. 
- بالسرطان في مرحلة الطفولة. 
- بالسكر في سن مبكرة. 
- بفرحه القولون. 








- بأمراض القلب عند التقدم في العمر . 
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۱- الاستجابات العصبية. 
۲- القدرات العقلية. 
۳- معامل الذکاء TO*‏ 
-٤‏ أما الأمهات اللاتی يغذين أطفالهن على لبن الثدي فقد ثبت فعلياً أنهن: 
© أقل عرضة للإصابة بسرطان المبايض. 
© أقل عرضة للإصابة بسرطان الثدي بعد انقطاع الطمث. 
» آقل عرضة للإصابة بهشاشة العظام. 
© كما أن لبن الثدي: 
© يقلل من فقد الدم بعد الولادة لعودة الرحم إلى حجمه الطبيعي 
بسر Ac‏ 
٥‏ يقوي الرابطة والاتصال الروحي بين الأم وطفلها. 
© يوفر النقود ويقي من عناء شراء الألبان الصناعية. 
© يحافظ على الوزن ورشاقة الأم. 
© يعطي إحساسا بالرضاء النفسي. 
© وإذا ولد الطفل قبل ميعاده أي قبل أن يكمل gual TY‏ عا یعتبر طفلا مبتسر ۱ 
إغیر كامل انمو) فنجد أن لبن الام مفید له بدرجة كبيرة فيقدم له: 
- الحماية من العدوى. 


- حماية العين من الإصابات المختلفة. 
- استقرار التنفس بشكل أفضل في أثناء الرضاعة. 





e 





= زيادة الذکاء. 
- فرص أقل لحساسية اللثة. 
- فتح الشهية. 


وتعتبر مراقبة طفلك وهو ينمو من التجارب الفريدة والرائعة في الحياة 
ویعتبر الوقوف والمشي والتکلم من asl‏ معايير تطور دماغ الطفل الطبيعي 
ويجب التذکر أن تطور الطفل عملية معقدة ومستمرة وأنه لا یوجد طفلان 
یتطوران بالوتيرة نفسها تماما dus‏ هناك فروق بسيطة حتی بين الاطنال 
الطبیعیین» ولکن بشکل عام على كل طفل أن ash‏ بأشياء معينة في عمر معین» 
ویعتبر الواندان أفضل مراقب لنمو الطفل وتطوره. 

ويجب الأخذ بعين الاعتبار أنّ: 
هناك أطفالاً يسبقون غيرهم من الأطفال. 
في مراحل التطور والبعض الآخر يتأخر 
ولكن يظل طبيعياء وغالباً ما يوجد هناك 
gy‏ عائلي بهذا التأخر وعند Legh Jal‏ 





يجب مر اجعة الطبیب للاخذ بر آیه. 

ونصيحة لكل أب وأم وكل ie‏ 
cal ,‏ مراقبة سب فی أثناء eae‏ كر 4 ae Mrs‏ 
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النطق أو إصابة الشلل أو غير ذلك بسبب غفلة الأهل عن مراقبة أطفالهم في 
وقت مبكر والتغلب عليه بقدر الإمكان. 
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سنہ ات برجل واحدة ویس نطیع أن الأول وييسأل ألعابا 
حواجز منخفضة ليدهن الخبز | الكلمات ويتتبيع 
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إن لكل مرحلة عمرية مشاكلها وأمراضها وإن طرق الوقاية من هذه 


الأمراض تنقسم إلى عدة مراحل هي: 


حيث أن الأسنان يبدأ تشكلها في الفكين في المرحلة الجنينية عندما لا 
يزال الطفل في رحم أمهء وتكون الوقاية في هذه المرحلة عن طريق الأم الحامل 
عن طريق التغذية الجيدة والمتوازنة وعدم تناول الأدوية التي قد تضر بتشكيل 
أسنان الجنين أو تسبب تكونها وبزوغها بشكل ضعيف. 
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ويكون الدور الرئيسي فيها على الأم Lal‏ عن طريق الرضاعة 
الطبيعية ومسح فم الطفل بقطعة شاش مبلولة بعد الرضاعة خاصة إذا كانت 
رضاعة صناعية لمنع بقاء فضلات الحليب والسكر مما يسبب التهابات في 
الفم» وكذلك إعطاء الطفل مواد وقائية عن Gob‏ الجهاز الهضمي 
كزالفلور) وهذا يعطي للطفل مع الحليب أو الماء وهو متوفر في 
الصيدليات على شكل نقط أو حبوب صغيرة تعطى لطفل حسب عمره ووزنه 
حيث يساعد على بزوغ الأسنان كما يقوم بزود الأسنان مقاومة عالية 
للتسوس. 


“أي dee‏ إأہ 


ہورع 
o fp tries ty‏ 
a4‏ مت 


وهي المرحلة التي تبدأ فیها آسنان الطفل في البزوغ وتبداً عادة من عمر 
لستة أشهر حتی السنتین وتکون وقایتها عن طریق مسح الأسنان بعد کل وجبة 
طعام وتنظيفها Lila‏ وكذلك إعطاء الطفل الغذاء المتوازن والمفید ولیعاده عن 
الحلویات والشوكولاتة التي قد تضر بأسنانه. 

ويشار إلى أن وقاية أسنان الطفل تبدأ من الاهتمام بالجهاز الهضمي 
بتناول مادة الفلور عن طريق الفم الذي تمتصه الأسنان وكذلك تطبيق الفلور 
(المس الفاوري) المتواجد لدى طبيب الأسنان حيث يقوم الطبيب بوضع مادة 
الفلور بتركيز معين على أسنان الطفل مما يكسبها مناعة ضد التسوس وتطبق 
کل ستة آشهر . 

(ضافة إلى أنه بالامکان وفاية الأسنان عن Gob‏ تطبیق المادة السادة 
لملاصقة وهي مادة توضع على السطح الطاحن للاسنان الخلفية حيث تقوم بسد 
الشقوق و المیازیب الموجودة بين حدبات السطوح الطاحنة الخلفية التي يبدأ منها 
التسوس وقد تطبق كل سننین. 








ویجدر التأكيد بالکشف على الاسنان بشکل دوري لدى طبیب الاسنان 


وعادة ما یکون مرتين إلى ثلاث مرات في السنة للحفاظ علیها ولمعالجة أي 
مشكلة بسيطة في الأسنان قبل أن تتفاقم نتيجة إهمالها. 


تخيل العالم من وجهة نظر طفلك. فعندما يكون الطفل في رحم أمه فهو 
في عالمه الخاص به المخلوق من أجله» وبولادته وخروجه للحياة یقوم لأخطر 
رحلة له طيلة عمره فسيخرج إلى عالم غريب وجديد بالنسبة له فهو ملئ 
بمشاعر وأشخاص كثيرة وسيستغرق ذلك وقتا منه لكي يعتاد عليه لأنه عالم 
مختلف بل وسيستغرق الاباء فترة من الزمن للتعرف على مولودهم الجديد 
ومتطلباته مع وجود الشعور بالإثارة التي تكون قد Gly‏ بالفعل مع حمل الم 
لجنينها ثم عناء الولادة ثم المسؤولية الجديدة التي تظهر مع هذا الطفل الجديد. 

ويختلف كل طفل عن الآخر؛ Gus‏ يوجد البعض الهادیغ و البعض الاخر 
على العكس» ولكن الغالبية العظمى من الأطفال تجد صعوبة في البداية للتكيف 

مع عالمها الجدید. فإذا كان الطفل ممتلئاً ۰۰7 ونظیفاً غير مبتل يكون هادئا 

ولا يتير یة جلبة أو صراخ من حول ولكن عندما يكون مبللاً أو جائعا أو 
يشعر أنه وحيد فإنه يبكي حتى يعبر عن مشاعره أي أن بكاءه تعبير بسبب 
احتیاجھ عن وضع لا يريده لأنه لا يتكلم أو يعبر مثل الإنسان الكبير. 

ويوجد بعض الأطفال لا يبكون کثیرا وهادئين بطبعهم» ويوجد البعض 
الآخر المزعج الذي من السهل بكائه وصراخه؛ وتكون الرضاعة لدى البعض 
بمثابة العصا السحرية التي تهدئ الأطفال وعند البعض الآخر تكون العصا التي 
تضربهم وتعذبهم» وبعض الأطفال يهدؤون عند هزهم قليلاً والبعض الآخر تكون 
نهاية العالم عندهم كما يتضح من بكائهم» فكل الأطفال مختلفون. 

لذلك لا تحاولي مقارنة نفسك كثيراً بغيرك؛ ولا تظن الأمهات ob‏ عدم 








1 لیس بالشي ء غير غير المألوف‎ agal بعد الو لادة ۳ بكاء أطفالهين وصر‎ aa 
المعتاد» وإنما هو في واقع الأمر أمر طبيعي.‎ 


۱ ا ۱ ۲ Sy ١ ١‏ ۳ 
يبكي الطفل لانها وسيلة التعبیر الوحيدة عن مشاعره فهو لا يتكلم 
یصال ما يريد التعبیر عنه ولا يسير لكي يأتي إليك ویطلب ما بریده» ويبكي 


لهذه الأسباب: a Ld‏ جوعان یطلب طعامه من الرضاعة أن ١‏ المص فقط 


e Le a 


لإراحته والسبب الثاني أنه يحتاج إلى من يكون بجواره حيث يشعر أنه وحيد 
ويريد من يحضنه ليشعره بالدفء والحنان ويتحدث إليه.. أو لأنه مبتل يريد 
أن يغير الحفاظة ويشعر بالنظافة مثل الکبیر.. أو لأنه يعاني من مغصء ولا 
يرتبط البكاء بوقت بعينه والمطلوب من الأم أن تبحث في كل هذه الأسباب 
ومحاولة علاجها بحنان وأن تتحمل بكاءه لأنه يريد منها الراحة والشعور 
بالطمأنينة. 


کو 2 قوقع 0 ° hg ta‏ 
fm‏ ۹ہام ار ای 8 کیش LA‏ 1 


من السهل التحدث أو الكتابة عن النصائح التي يمكن أن تتبعها الأم 
لتهدئة الطفل من البکاء الذي ینتابه فترات كثيرة» والاجابة على هذا السوال 
صعبة جداً إلى درجة أنه لا توجد إجابة علیه لکن على الأم أو الأب عدم 
الدخول في صراع مع الطفل أو الغضب منه فالحل الوحيد لهذه الأزمة التي 
يشعر بها الكثير من الآباء كذلك بالرغم من أنها الوسيلة الوحيدة التي يعبر بها 
الطفل ee‏ يشعر به أو حتى وجهة نظره إن جاز القول» هو التعامل معها 
بمنطلق وسيلة التعبير الوحيدة هذه أي تحاول الأم أن تقترب من طفلها وتفهم ما 
يحتاجه فقد تنتابه آلام تنتابه نل لی کن ی ار لا أن iy‏ 
ie‏ من الحنان فی حضنك. 








لا يفرق الطفل حديث لولادة بين النهار والليل في البداية» والأطفال 


الرضع تحت سن ٦‏ شهور يستيقظون ليلا رنر انیا OS‏ ای 
CN >‏ لطفل بحتاح إلى وجبة خاصة في الشهور الثلاثه ۳ الأربعة 

شیر ابا الأولى من میلاده GY‏ جهازه الهضمي cling‏ إلى العمل بعد انقضاء حوالي 
أقل من ست ساعات خاصة للأطفال الذين يرضعون رضاعة طبيعية.. لكن 
الأطفال لا یستیقظون ليلا من أجل الجوع. 
© این ی مم اتسار 

في بداية ميلا الطفل یکون اعتماده US‏ على من بقدمون العناية به 
خاصة الاعتماد الروحي والعاطفي» وبنمو الطفل ويكبر معه شعور 
الطمأنينة Gl‏ الأم موجودة عندما يحتاج لها الطفل GY‏ الإدراك عنده ینمو 
وتبدأ الأم الإحساس بحريتها والتخلص من الروتين الذي تدور في فلكه 
يوما بعد يوم. 

ويبدأ الطفل مع هذا الإدراك في الاعتماد على نفسه قلیلاً من خلال اللعب 
مع نفسه ومحاولة تسليتهاء ولكن تبقى احتياجاته الأساسية من الطعام والنوم 
والدفء والاهتمام» أي أن للروتين مكاناً في حياة الأم على الدوام لكنه يتغير 
بتغير اهتمامات الطفل ونموه وتقدمه في العمرہ وعلى الأم أن تكون مرنة وأن لا 
تحاول وضع أسئلة لهذا النمط الروتيني لحياتها الجديدة لأن ذلك سيمثل عائقاً أمام 
فهمها لطفلهاء والمخرج الوحيد للام لكي تتحمل هذا العناء من الروتين ولكي 
تستمر في تقديم الرعاية لطفلها لأنه يحتاجها هو العناية بنفسها وتقديم الطرف 
الآخر le)‏ لا المساندة المعنوية وأيضاً أفراد أسرتها.. أو إذا كان هناك 
من يعتني بالطفل لمدة ساعة أو ساعتين من أجل الحصول على بعض الراحة 
الضرورية. 








لا يطلب الطفل أكثر مما یحتاجه IM,‏ تبدو وكأنها ااك AE‏ 


فهي كذلك لأنه مازال يجرب لكي يعرف ویتعطم فالطفل لا يستطيع فهم وجهة 
نظر غيره أو يضع في اعتباره مشاعر الغیرء حتى الطفل الصغير لا يعي إلا 
القلیل من هذه المشاعرء لکن الطفل أو الطفلة خلال العام الأول من عمرہ/عمر Ls‏ 
و ااخی رات آخد/اعنت. الرعاية والحنان يكون قد تولد لديهما شعور الثقة بأن 


/ 
0 


أبويه موجودان عند الاحتياج إليهما وهو بذلك يتعلم معنى الانتظار والمشاركة. 


إذا كان الطفل دائم البكاء الشديد ولا تستطيع الام تهدئته؛ فعليها اللجوء 
إلى الطبيب للاطمئنان أنه لا توجد أية مشاكل صحية يعاني منها الطفل وإذا 
استمر الطفل في حالة بكائه فعليها أن لا تحاول أن تشعر نفسها بأن الطفل يبكي 
بدون سیب أو AY‏ طفل سيئ» GY‏ هذه المشكلة مشكلة شائعة تعاني منها 
الأمهات وستنتهي في وقتها. 
۹ سا ۳9 Ao}‏ 0 ا ار ا a‏ 1 ماما 72 

على الأم أن تجرب هذه النصائح لكي تساعدها Le gi‏ ما في تهدئة طفلها 
ذا کان lee ja‏ 


- ينبغي أن تکون أوقات النوم للطفل وسط بيئة هادئة مريحة له حتی يستطيع 
التفريق بینها وبين أوقات النهار المليئة باللعب والصخب. 

- التحدث لطفلك بصوت هادی أو المداعبة له حتی یدخل في النوم. 

- محاولة الحصول على أوقات للراحة لك حتی تستطيعي التعامل مع طفلك. 

- عدم اللجوء إلى العزلة والتعرض للإحباط لبکاء طفلك المستمر وحاولي 
الحصول على المساعدة كلما أمكن ذلك لك. 








الصبر في أثناء آوقات البکاء الصعبة. 


وإذا استمر طفلك في البكاء وعدم القدرة على الاسترخاء.. فعليك 
بالتفكير فی نهاره وکیف قضاه.. هل هناك شيء ضایقه؟ لم يقض نهارا سعیدا 
معك؟ فبعض JULY!‏ یحبون الاستقلال طوال النهار ويأتي الليل فیکونون 
متشوقین Glial‏ الام ودفئهاء فعليك بقضاء بعض الاوقات مع الطفل فترة النهار 
ولا تفكري LH‏ في كيفية تعلیمه الاعتماد على نفسه للتخلص من عناء مسوولیته. 
إن الطفل بشعر بأحاسیس الآخرین ومشاعرهم فإذا كانت الام أو للعائلة تمر 
بأوقات غير مستقرة أو سعيدة في حياتها فنجد أن الطفل يشعر بها Cus‏ يكون مستیقضا 
قلق معك» ومن الصعب حماية الطفل من أزمات العائلة» وتنتاب العائلة مخاوف أكثر 
من أن ليس بوسعها تقديم الحب والصبر كما ينبغي أن يكون عليه لأطفالهم مما يعرض 
الأهل للقلق والغضب ويكونوا هم من يحتاجون المساعدة والعون. 
فعلى كل أم وأب- بقدر الإمكان- توفير البيئة الصحية الملائمة للطفل 
حتى ينشأ صحياً معافى وأن يتقبلا مسؤولية الأبوة والأمومة بصدر رحب بدون 
الإحساس بأنها عبء نفسي عليهما. 
الفط 


ھ٦‎ 
اراس‎ hee 


يبدأ فطام الطفل في إعطائه أطعمة أخرى بجانب لبن الام الذي بستمر 
معه عامين؛ وبعد أن يتم الطفل عامه الأول ينتقل إلى مرحلة الثلاث وجبات التي 
تختلف عن المرحلة السابقة منذ ميلاده حتى عامه الأول. 
Alay *‏ أولى طعام: 


~ الإفطار 8 


- کوب لبن مع إضافة السکر» كما یمکن اضافة الشاي أو الکاکاو لترغيب 
الطفل في شربه. 








- ملعقتان من الأرز أو المعکرونة. 
a ioe‏ حصر وات. 
ta gal -‏ دجاج- سمك. 


- مخ- کبد. 
- وجبة خفيفة: 
إذا احتاج الطفل في فترة الظهيرة إلى الطعام فيمكن إعطاؤه لبن زبادي 
أو بسكويت. 
- لاه ۱ 
ينبغي أن تکون هذه الوجبة غنية بالسعرات الحرارية وسهلة الهضم حتى 
ينام الطفل بارتیاح ویعتمد ذلك على عادات الاهل: 
1a) -‏ كان العشاء مثل الغداء فيكتفي باعطائه آرز وخضروات مع الاستغناء 
عن اللحوم. 
- ما إذا كان خفیفأء فیعطی للطفل اللبن- الزبادي- بيضة- الجبن. 
وبمجرد أن يصل الطفل للعامين يمكنه أن يتبع عادات الغذاء بنفسه أي 


الاعتماد على النفس في تناول الأغذية. 


نصائعع إرشادية للام: 


- اعطاء الوجبة الجديدة للطفل بشکل تدريجي حتى یصل إلى الكمية 
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- إعطاء الوجبة الجديدة عندما يكون الطفل جائعا حتى يقبلها. 

- إعطاء الطفل وجبة جديدة واحدة في الیوم لملاحظة قابلیته للحساسية 

والإسهال. 

الاهتمام بالبروتینات لأنها توش في نموه العقلي بدرجة كبيرة. 

- الابتعاد عن أصناف محددة من الأطعمة لأنها تسبب الاضطراب المعوي 
للطفل: البطيخ- الشمام- المانجو- الخيار. 


| 


- عند امتناع الطفل عن تناول نوع معين من الأطعمة؛ ينبغي عدم الاصرار 
على إعطائه إياه في الوقت نفسه على أن تعاد المحاولة بعد أسبوع أو 
أكثر . 

- إعطاء اللبن الحليب للطفل في كوب بدلاً من لبن الثدي مع غليه جيداً. 


TT‏ کت 


ليس الطفل ضعيفا كما يتخيل البعض بمجرد ولادته بل يولد وتولد 
مناعته معه ثم يأتي دور لبن الام بدءا من اللبأ الذي يحميه من الإصابة بالعدید 


من الأمراض. 

وأمثلة المناعة المكتسبة للطفل من أمه منذ ميلاده والتي تستمر لعدة 
أشهر : : الحصبة والحمى القرمزية والدفتريا وشلل الأطفال. 

لكن هذا لا يمنع على الإطلاق من تقوية جهازه المناعي بالمساعدات 
الخارجية ألا وهي التطعيمات الوقائية حتى لا يقع فريسة للأمراض أو 
الاضطرابات اتی تميق نموه بشكل طلبيعي. 


aM 
پا را‎ 













الا ییا ھا ھن 
تح با 


a 1 a a‏ ۰ گ۶ 
انل ۱ اميم 5 السابع 5 تطعيم صد شلل ۱ لأطفال 3 
E sop‏ الحاد eg‏ کار زر التطعيم ضد الحصدة. 


Laer) ube اج‎ ۳ 


۾ اید 


Uae —‏ وم gd minke‏ و قد فلل sey‏ 
cue -‏ یر ماقم ثلائي- کل ان وهناك تطعیم ضد ICS‏ 
والحصبة الألمانية ومطعوم الحصبة يمكن إعطاؤه للطفل في الشهر التاسم. 


5 
- الروماتيزم. 


- نقص الوزن. 


os‏ 0 2 اق 
ا ےم یه sed)‏ 


ينبغي أن تعي کل أم أن مناعة طفلها یکتسب جزء منها ویورث الاخر 
ويولد معه, أي أن العناية به منذ الحمل لها دخل کبیر في صحته بعد الولادة 
وطوال مراحل نموه لذا على الأم اتباع الارشادات التالية: 
- عدم التعرض لسوء التغذية أو الانیمیا. 
- الابتعاد عن مصادر المرض خاصة الأطفال المصابين بالحصبة الألمانية 


والغدة النكافية. 








١‏ - بعد الولادة» مراعاة العادات الصحية السليمة في تربية الطفل من تغذية 

وتطعيم في المواعيد المحددة. 
- القلق الزائد للأم وخوفها على طفلها يؤدي إلى قلة مناعته وإصابته بالأمراض 

Wud‏ عند الارتفاع الطفیف في درجة الحرارة تسرع في معالجته بالمضادات 
الحيوية كأنها حمى؛ والشيء نفسه ينطبق على الإسهال الذي يعني لها في كل 
مرة النزلة المعوية والكحة التي تسبب التهاباً رئوياً. 
والمضادات الحيوية على الرغم من أنها تؤدي إلى شفاء الطفل سريعاً إلا 

أنها تقلل من مناعته وتقضي على العديد من الميكروبات الموجودة داخل الجسم 

تفيد في عمليات الهضم وغيرها من العمليات الأخرى النافعة. 


i er ۳ ۳۹ 
هیا ليك ميمه دقلف‎ Sais 
ae ee tae ۲ 7 1 3 she 
: 1 8 ۳ ig Le i dos \ 3 Vaal \ 


إذا اکتسب طفلك عادات غذائية غير سليمة فلا نتزعجي فما زالت الفرصة 
آمامك لتعدیل هذه العادات وتقويمهاء ولکن عليك عمل ذلك بأسرع وقت ممکن. 

فالام يجب علیها أن تتتبه منذ میلاد طفلها إلى نظامه الغذائی حتى J‏ 
تتكبد عناء تقویمه» وتکوین العادات الغذائية السليمة عملية تعليمية بطيئة وطويلة 
إلى أن يصبح مسوولا بنفسه عن نظامه الغذائي. 

ويمكنك اتباع النصائح والقواعد التالية في تغذية طفلك منذ ميلاده حتى 
سن ۱۰ سنوات: 
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یفضل استخدام الرضاعة الطبيعية في السنة الأولى من عمر الطفل كما 
ينصح باستخدام المرکبات الغنية بالحدید للطفل الذي لا برضع رضاعة طبيعية 
او بحاجة إلى تغذية تكميلية بجانب لبن القدي. 








كما يمكن استخدام حلیب البقر ویفضل ذلك بعد السنة الأولى مع عدم 
نزع الدسم من الحليب في هذه الفترة GY‏ جسم الطفل ينمو وهو في حاجة إلى 
المواد الغذائيةء كما يمكن أن يأخذ الطفل خلیطاً متوازناً من الحبوب الغنية 
- بالحدید والخضروات والفاكهة وأي أنواع أخرى من الأطعمة تمد جسمه بالحديد 


myo. jeg f 
1 fo او فيتامين‎ 


اما تناو و Chas‏ الطعاء الحعادية فييدا میں "jan‏ 
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اشهر وپأتی نرتیبها 
على انحو التاای: 
-١‏ الحبوب الغنية بالحديد. 
؟- الخضرو ات. 
۳- الفاكهة. 
٤‏ اللحوم. 
وتعتمد نوعية SY!‏ على سن الطفل ومقدرته على قبول مثل هذه 
الأطعمةء وبنهاية العام الأول» يستطيع الطفل تناول الأطعمة العادية اللازمة 
لنموه وإكسابه الوزنء ليس الوزن الزائد عن الحد ولكن بالمعدل الطبيعي وحسب 
ويوضح الجدول التالي مقادير الوجبات الغذائية وعدد مرات تكرارها في 


اليوم الواحد من عمر ; 4 1 سی fe Vy‏ آي حلی يبلغ من العمر سنذ: 
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فاكهة أو عصائرها | غراما من اللحم أو بديل له 


بيض أو بدیل له بطاطا أو بديل لها 




















1 0 ا‎ ne ۱ i 
حليب کامل الدسم ' حلیب کامل الدسم‎ | 
ا بات ا 1 الم الہ ات‎ | ١ 
| | 
| فاكهة 00 اخيز‎ 
منتجات ألبان خبز‎ 


00 ۱ 
2 ۰ 
hed‏ ا امام 


لابد من أن تشتمل الوجبات في هذا العمر على المجموعات الغذائية 
الأربعة»؛ ويجب التنويع في هذه الأطعمة GY‏ الطفل ينجذب فى هذه المرحلة 


العمرية إلى الطعم والرائحة واللون» كما يجب تجنب الكافيين أو الاستخدام 
ام 


انمتر ص للملح و الدهون» ویوصی باستخدام الحلیب قلیل الدسم بعد العام الثاني. 


١ ۱ ار دی ات‎ wa 

فأكهة أو A ee‏ 5 غراما من اللحم او بدیل له ۲ غراماً من اللحم أو بدیل له ۱ 

بیض أو بديل له بطاطا أو بديل لها بطاطس أو بديل لها | 

س رس ا مت سس ہ1 س سس سس و 8 اس سس ی سس سس سس سس 

بو نب حصر و أت ٦‏ حضر 4 ات ۱ 
7 ف فاكهة أو poe‏ 






































النظام الغذائي للطفل في هذه السن يشبه تماما النظام الغذائي الکبار 
بالنسب نفسهاء مع تجنب الاستخدام المفرط للدهون والملح و السکریات» وأن يتم 
اس تخدام الکافیین على نحو معندل» ویوصی بنناول الالبان ALE‏ أو خالية الاسم 
وفي ؛ هذه = اسر سر ع سر كك ہس غذائية سليمة وصحية. 




















| بیض أو بديل له iets AE‏ | بطاطا أو بدیل لها 
gt a,‏ اخطروات 000 
| خبز اف فاکھة آوحلوی ‏ 

اد ا 

ےی “سے 

| منتجات ألبان | منتجات ألبان | 








أما بالنسبة للمقادیر التي يحتاجها کل طفل فی کل مرحلة عمرية یمر 
ہ70 ۳۱۵۰ 
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اليب ومشيقه (٩۱‏ عیب 7۸آ کیب ا 


| موه نا | اک ۱۲۰ | 

۱ ۱ 5 ۱ ۱ ۱ | لجین<۱ کوب حلیب)‎ | 
DR Ry ٠٠ تک‎ ial al 

رت از ئعے | | aay‏ | | 

خال من الدهون؛ أو | ۱ ۱ | 

| سمف: أو لحم | | 0 | | 
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الفاكية الخضراء أو | 
الم راء | 
والخضروات - 
الخضروات 
الأخرى: اليطاطا - 

| البقوليات ...الخ أو 
أتواع الفاكهة 
الأخرى (تفاح - 
موز .... الخ) ۱ | 


الغفبز/الحبوب | أربعة | ۲/۸ شريحة | شريحة ۲۸۲ شريحة ۲-۱۱ 

















(متص نن الأرز مقادیر على خبز - ۱/؛ | خبز - /١‏ | خسیز ۲/۱ | شريحة خبز 
والمعك تت سر ونه | الاقل كوب ١‏ كوب كوب 3 5/١‏ 
وغيرها) كوب 


الكربوه يدرات- | حسب | صغيرة  -‏ صغيرة - | صتيرة - اص یرۃ۔ 
| السزید- السمن- | مقدار ما | مقدار واحد ۱۸۱ ۱-۷۸۱۱ (۲) قلاث 
الزیوت بحتاجه مقدار | مقدار مقادیر 

۱ ملعقة صغيرة مما | الطفل من 








المقدار على النحو 
لتالي: - ۲/۸۱ كوب | مقدار 
آیس كريم - ٢‏ - ۳ السسعرات 
فطيرة صغيرة - الحرارية 
Lye ۱‏ من كبك | (في اليوم) 
- ۲ ملعقة صغيرة: 
مسربی- جيل ي- 

ا _ اس | ۱ رل 


۱ ضمان سادمة هده الأخدبة أطفلاك. 
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مواد الطعام التي نشتريها عادة يكون منها ما هو قابل للفساد والآخر 
غير قابل للفساد لذلك عندما نقوم بشراء مواد معلبة أو معبّأة فانه يجب أن ننتبه 
دائماً إلى تاريخ الإنتاج المدون عليها وكلما كان تاريخ الإنتاج حديثاً كان أفضل 
وكانت الخضار طازجة CAS)‏ فالخضار ذات اللون الأخضر مصدر ممتاز 
الفيتامينات فإذا اضطررنا إلى حفظها مدة طویلةء أكثر من يوم واحد على الأقل 
فمن الأفضل أن توضع هذه الخضار في أكياس من الورق وتحفظ في الثلاجة 
ویفضل غسل الخضار عند استعمالها مباشرة كالأعشاب الطازجة التي يمكنك أن 
تحفظيها عدة أيام في أكياس من الورق 3 التلاجة. 

ويمكن تجفيف الأعشاب بسهولة یی الااتياء إلى ad‏ من ار 


اأعالقة 2 أ ا 


با را ۱ ۰ ا i‏ ۱ 
اا سو مر أل A‏ ما 7 دک 5 3 : ار . ئے۔ 
5 7 


البأثي علیپا سوف يتافيا)» والأعشاب کالنعناع والحبق پمکن | his‏ ة في مكان 
بارد اذا ما وضعت ساقها في الماء. 

ul‏ خضار السلطات والملفوف والسبانخ والکرفس فیجب أن يكون لونها 
أخضر نضرا ويجب أن تكون أوراقها حيّة وليست ALIS‏ کاللوبیا الخضراء مثلا 
فلونها يجب أن يكون أخضر نضرا ويجب أن تكون طازجة حیث عندما ثلويها 

أما البندورة والخيار والفلفل الأخضر والكوسة والباذنجان والقرع فيجب 
أن تكون جامدة وملساء ولونها نضرء ويمكن حفظ هذه لخضار في الثلاجة 
الأريزر ؛ إذا كانت حالتها عند ol pall‏ جيدة مدة نتر اوح بین , ء ایام 

وعند شرائك البطاطا يفضل أن لا يكون لونها 7 إلى الاخضرار أو 





لا عامس مه فخ ام 55 7 ۲ 






التى تكثر عليه قوف اسر فان ناسا ها سا کون ات 
اقا تا ن الشيء؛ و Sallis‏ — إذا كان اسب — es‏ کت 
المعدة. 
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وعند شرائك للبصل يستحسن أن تنقيه جامدا وليس له براعم أو 
عروق ويمكنك أن تحتفظي به على رف خاص أو يمكنك تعليقه في مكان 
معتم بارد فهو في تعليقه قد یشکل نوعاً من التزيين وفي لوقت نفسه ل 
Vali a Ll ee‏ ها بسا أن تفه فى ترا 
لان الدفء والرطوبة یجعلان البراعم تظهر؛ وطريقة حفظ البصل نفسها 
يمكنك اتباعها مع الثوم. 


اما عند شرام الفاکهه فيستحسن اختیار الحجم المتو سط يانه os Sale‏ 
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صعمه Al‏ وا ذا كانت الفاكهة غير ناأضجة تماما فی نك الاحتفاظ تھا 6 كيس 


من الورق 4 کی از الغر 24 العا اديه i‏ يمكنك ان تغطيها بقماشة 5 i‏ 


لهذا تس وعندما تنضج هذه الفاكهة يمكنك عندھا أن تحفظییا فر 








عندما تكون قشرته رقيفة يكون عادة كدير العصار 3( ویمکن الا حتفاظ 
بالحمضیات في الثلاجة بضعة أسابيع. 
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لكي تعرفي انه ناضج وطعمه حلو انظري إلى العرق إذا کان Lal‏ 
معنى هذا انه ناضج؛ ل لكن إذا كان لا يزال لونه مانا 2 إلى الخضرة فهذا يعني انه 


الأحمر ولا اليكو شمه بو 





سر نا ملساء وتلمع؛ وعندما یکون ناضجاً فان رائحته تكو عطرة؛ وما 


1 1 5 ۷ 


ننضة. عل سے أنطنش اه ده 3 ا f. . 1۳ ١‏ 
ينصبق عى عرق البطيخ ينطبق هنا على الشمام Las‏ ويفضل وضع البطيخ أو 


۷ ع 


ا را و نشب 


الصاح شم , ترجه صصص 
ا ی = 


أو يمكنك الاحتف حتفاظ به خارج الثلاجة ولكن ۾ في مکان 


7 3 ا ا ما مم ١5‏ 
برك نو سا ما زیقصم شين التقديم بقليل ويحفظ في التلاجة حتى يبرد ثم قدمیه أما 
tO‏ ی Ml‏ 1 ا ا »2 at‏ پر 4 ۶ 2 
بشي من البطيخ او أل نشمام لكك مكنك الاحتفاظ بك فى الثلاحة بعد تخلیفه تع ورف 
ل يمون wide‏ 4 

0 gC. 

same‏ حتقصے في التلاحة ذد یام و یفصل ان یغسل بالما الیارد شيل 
تتدیم مباشرة 








عندما يكون ناضجا فان رائحته تکون عطرة ویمکنك نزع ورقة من 
آوراقه بسهولة واذا كان غير ناضح فیمکنك أن تحفظیه في المطبخ في مکان 
دافئ بعید عن آشعة الشمس عدة أيام. 


5 5 Boerne | 
ا‎ 


عند شرائك لحم البقر أو لحم الحمل (اخروذ مد تخیر | یجب أن يكون 
جامدا بدون رائحة وأن يكون لونه أحمر معتدلاء ويكون الدهن فيه موزعاً توزيعاً 
متوازناه آما لحم العجل فیجب أن یکون لونه زهریا أيضاً بدون رائحة ویحفظ 
alll‏ بلفه بورقة خاصة ووضعه في الثلاجة والقطعة الكبيرة من اللحم تدوم 
خمسة أيام آما إذا آردت الاحتفاظ باللحم مدة طويلة فيمكنك عندها أن تلف بورق 
الألمنيوم ثم وضعها في قسم التجمید في الثلاجة. 


وم 


و رت 

عند شرائك السك کی رکزت طازجا Gh Gay‏ نکون زعانفه متماسكة 
وعیونه منثفخة برلقة وخیاشیمه زهرية اللون ولحمه مرنا Ld‏ لذا CAS‏ ز عاثفه 
تتسافط ور ائحته قوية فالسمك عندها یکون غير طازج» ویفضل شراء السمك 
وتقديمه في اليوم نفسه؛ ويمكنك الاحتفاظ به مدة یوم و یومین» وينبخي آن تنظفیه 
مباشرة ثم تملحيه وتلفيه بورق الألمنيوم أو بكيس نايلون وتضعيه في الثلاجة. 

وعند شرائك السمك المدخن يجب أن تتأكدي من of‏ السمك جاف 
ورائحته مقبولة» ويمكنك الاحتفاظ بالسمك المدخن» في إناء زجاجي محكم 
الإغلاق في الثلاجة مدة أسبوع. 


8- اللم اہی . 
\ نوا وت ۰ 


عند شرائك الدجاج» Lily‏ يجب أن يكون الجلد أبیض غير eae‏ 
(ole: ۳‏ ونقيَاً وعيونها منتفخة وريشها يجب أن يكون ناعما وغزیرا 








ge yoy 1 1‏ 
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العصفور الصغير يجب أن تكون قدماه طرية سهلة الثني» والشوکنان 
الموجودتان في مؤخرة رجلیه تکون صغيرة lan‏ ولم یکتمل نموها بعد وصدره 
يجب أن یکون طري الملمس» والعصفور الکبیر تکون رجلاه كثيرة الحراشف 
والشوکتان عنده تكونا قد تكوتتا تماماء وصدره یکون جامدا. 


١ 0‏ 
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عند شرائك الزبدة لا تنزعي غلافها عنها بل احفظیها في الثلاجة 
'ابراد) في غلافها بعيدة عن المأكولات لأنها تمتص النكهةء ویفضل أن تحفظیها 
في Alle‏ مخصصة لها مع حفاظك على غلافهاء ولا يمكنك وضعها الزبدة في 
مكان دافئ لمدة طويلة ON‏ هذا يؤدي إلى ذوبانها وبالتالي تعفنهاء ولكن إذا 
حصل وكانت في مكان دافئ لكن ليس مدة طويلة فإنه يمكن تجميدها بسهولة 
بوضعها في الثلاجة (البراد). 


لفحص جودة البيض يمكنك عمل هذا الاختبار في مطبخك فهو سهل 
ومسل في الوقت نفسه ما عليك سوى وضع بيضة في وعاء من الماء فإذا غرقت 
لقعر الوعاء فإن البيضة تكون جيدة أما إذا طفت على سطح الماء فهي غير 
صالحة وبالتالي يجب أن تتخلصي منها. 

وعند شرائك البيض يفضل تنظيفه إذا كان lille‏ عليه بعض الأوساخ 
والتنظيف يجب أن يكون على الناشف أي أن تمسحيه بفوطة ناشفة لأنه من غير 
المستحسن غسله بالماء والصابون لان البيض له مسام وغسله بالماء يفسده 
ويجب حفظ البيض في الثلاجة (البراد) أو في مكان بارد في المطبخ. 


an 














يؤخذ البيض من الثلاجة قبل استعماله بساعتین» ما إذا کان للقلى SG‏ 
سو يمكدكة اسم اله SON easels‏ 
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سفن ألا يهك 


في أواخر آشهر الربيع وأشهر فصل الصيف تمتلئ الأسواق بالخضار 
والفواكه من كل نوع» وظهور بعض هذه الفواكه ونضجها قصير المدة قد لا 
يمتد تواجده في السوق لأكثر من شهرین, ثم يختفي بعد ذلك انتظاراً للموسم 
القادم Al‏ 

ولم يقف الإنسان عاجزا عن الاستفادة من كرم الطبيعة في هذه الأشهر 
لحارة» فتفتق فكره عن الاستفادة من الكميات الكبيرة وتخزينها للزمن القادم؛ 
حيث يقل تواجد هذه الفواكه أو ينعدم» فتطورت عمليات التخزين وحفظ الأطعمة 
والأغذية بطرق مختلفة» ويمكن تخزين معظم أنواع الخضار والفاكهة وحفظها 
عن طريق: 

EC 

or) = 

وت الس 

cats 

۵ التملیح. 

-٦‏ التعقیم بالحرارة. 


او لاس لم ای 
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هو إحدى طرق حفظ الأغذية» ge‏ طريق تجفیفها ١أي‏ إزالة الماء 
الموجود فیھا)؛ عندها یصبح الغذاء بيئة غير صالحة لنمو الکائنات الحبة الدقيقة 
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الميكروبي والنشاط الأنز 

وهناك أنواع عديدة من التجفیف سواء كانت طبيعية al‏ بدائية باستخدام 
الشمس والهواءء al‏ صناعية باستخدام الهواء البارد والساخن وتيارات الهواء 
الموجهة إضافة للمواد الكيميائية سواء للتعجيل في عملية التجفيف أم لمنع نمو 
البکتیریا والطفيليات غير المرغوب فيها. 

وهناك أكثر من عشرين طریقةء منها استخدام طريقة الرذاذ أو البخ 
لتجفيف الألبان» والتجفيف باستخدام الاسطوانات» والتجفيف باستخدام الطبقة 
الرغوية خاصة في عصائر بعض الفواكه» والتجفيف بطريقة التدخين. 

والتجفيف قد يتم بعكسه أي بالاغراق بالسوائل ذات التركيز العالي» ويتم 
ذلك بواسطة الخاصية الأسموزية حيث يتسرب الماء من الفواكه إلى المحلول 
المركز الذي تغمر فيه الفواكه المراد تجفيفها. 

إن عملية التجفيف ليست عملية ترفيهية أو عملية إضافية يمكن الاستغناء 
عنهاء بل هي ضرورة في بعض الأحيان للحصول على الطعام السليم» فالقمح 
والحبوب بأنواعهاء لا يستساغ طعمها ولا يسهل طبخها أو أكلها حتى تكون 
جافة» وکدلك المکسرات والقهوة والشاي وهذه الأغذیة تجف طبیعیاء وبعضها 
يحتاج إلى نجفیف خاص کالبصل والثوم والتوابل فجمیعها تحتاج إلى تجفیف 
لیستساغ أكلهاء وتکون في صورنها النهائية. وهناك أيضاً فائدة آخری للتجفیف 
وهي أن آوزان الاطعمة المجففة تکون أقل منها قبل تجفیفها مما يساعد في النقل 
والتخزین. 


وعملية تجفیف الاغذية تعطي شكلاً مغايراً للطبيعة الأولى للغذاء 
المجفف» وتفقد بعض الاطعمة جودتها أو طعمها الأساسيء كما هو في اللبن 








ی 
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المجفف والبیضص» و عملية التجفیف الناححة هي التي تحافظ علی نسبة کبیرة من 
طعم المادة الغذائية في تکوینها الأساسي. 
وقد يعطي التجفیف ویکسب الطعام أو النبات طعما آخر ولکنه مستساغ 
وقد بفضل الطعام في صورته الأولىء فكثير من الفواکه المجففة تحمل طعما 
مشابها للطعم الأول بل تفضل عليه أحيانا حسب الذوق والتعود» فالبعض يفضل 
التين الجاف على التين الطازج» وبعض آنواع التمور توکل Lb‏ وجافة» ولکن 
لتمر الجاف یفضل على البلح في بعض الثمار. 
ويرتفع محتوى الفاكهة المجففة من الکربوهیدرات والمعادن بالنسبة 
لوزن عن مثيلاتها الطازجة نتيجة ازالة المای كذلك فان النكهة تکون أكثر 
ترکیزا عنها في الفاكهة الطازجة. 
ویثغیر محتوى الفاکهة من الفیتامینات خلال التجفیف حسب طريقة 
التجفیف المستخدمة والكبرتة» فبعض الفاكهة يتم تعریضها إلى أبخرة تاني 
أوكسيد الکبریت لمنع اسوداد اللون وللوقاية من الاصابة بالحشرات؛ ویساعد 
إجراء الکبرتة في المحافظة على فيتامين أو حامض الاسکوربيك ولکنها نود 
عکسیا على المحتوی من الثيامين. 
LS‏ أن عملية تجفیف بعض الفواکه مثل التفاح والخوخ تتطلب نزع القشرة 
لكي یمکن للماء الخروج کبخار أو السماح للمحلولات المركزة بإجراء التفاعل مع 
السوائل المخففة Chala‏ هذه الفواكهء وهذا بذاته يغير شکلها ولونها ا 
١‏ - تجفیف اللحوم والفواکھ والخضار: 


لصحي 5 ال 


يعود تاريخ استخدام الإنسان للتجفيف؛ كوسيلة لحفظ بعض الأطعمة:؛ إلى 


نحو خمسة عشر ألف سنة قبل الميلاد» GH‏ جزيرة العرب ومصرء كانت 
الأطعمة تجفف بواسطة الرياح الساخنة (الحار:)» كما كان التجفيف وسيلة مهمة 
لحفظ الأطعمة بالنسبة للمواطنين الأمريكيين الأصليين. 








تشيع الفاكهة المحفقة بالكبريت بثانى أو كسد الکبر یت 7 لمنع 


١ ۱ سم‎ 


ٹاک دھا Na‏ ل عملية التجفره وبعدهاء و هذا د ۳۳ لونها الااص! من التغير » 











- البرقوق. 


- الزبیب. 


7 “Toot کی‎ eh ee 7 
1 es aH, ۱ المحققةت و‎ AP ELON کو سے‎ 


وذلك بتمرير هواء دافئ فوقها حتی تمام جفافھاء ولا تتعرض الفاكهة 
للأكسدة مثل الحال عند التجفيف بالشمس. 

- أنواع الفاكهة المجففة بالهواء: 

- التفاح. 

- جوز الھند. 

- الزبيب. 

- البندورة. 


ہے ی و ۳ its oe‏ 5 
al : ۳ 02 2 0 bool oat tye ۲‏ ۳ 
سم 7 2 5 نارق ٹک ورٹیم 9 8 
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نقطع الفاكهة وتقشر ثم توضع في cll‏ کبیر» وتسخن كمية وافرة من 
الماء ویضاف إليها كمية كبيرة من السکر مع التقليب حتى ذوبانه» يضاف هذا 
الشراب للفاكهة حتى يغطيها بنسبة 96۳۰ - hs‏ 

تترك مدة أسبوع وستجد تغيراً في شراب السكر Cus‏ تقل لزوجة ماء 
الشراب والماء الموجود في الفاكهة» وبمجرد جفاف الفاكهة جزئياً بهذه الطريقة: 
تأتي المرحلة الثانية من التجفيف بالهواء. 


ج الوا 2 الفاكمة A Baa all‏ بشر اب سیگ ٠:‏ 


- الکانثلوب. 








وهي تلك الفاكهة التي تجف على الاشجار بشکل طبيعي قبل حصدهاء 
ومنها البلح الذي يعتبر فاكهة طازجة أكثر من كونه فاكهة مجففة. 


- الفا المجققة بالقلىي: 


1 


2 


طالما ذكرنا القلي أو (التحمير مجازا) فهذا يتطلب وجود مادة دهنية 
لإتمام هذه العملية (الزبيت)» وتتبع هذه الطريقة مع الأطعمة الكربوهيدراتية (التي 


2 } 


یوجد فيها نشا). 








تقلى الفاكهة في الزيت لرفع درجة حرارة الماء الموجود بالفاكهة لكي 


يتبخر سريعاًء وتتم الاستعانة بهذه الطريقة قبل نضج الفاكهة كلية وتحول المادة 
النشوية إلى مادة سكرية. 














يجب أن تکون الحبات المراد تجفیفها طازجة وناضجهة ونظيفة- فالنظافة 
مهمة في جميع خطوات التجفیف» حیث تفشر ونقطع التفاحات بحلقات طولية أو 
دائرية» ثم تنقع قلیلا في حامض Gala‏ للمحافظة على لونها الطبيعي» ویتم بعد 
ذلك تعریضها لبخار الما الساخن مدة خمس دقائق» ثم توضم على ورق ماص 
للرطوبة؛ ثم تعلق في مکان جاف داخل غرفة دافثة وحسنة التهوية حتى تجف. 


= تر الي لاش 

عند تجفیف العنب لیصبح زبيبا والتين لیصبح قطیناء فإننا نختار 
عناقيد العنب الطازجة والنظيفة ونضعها في مکان جاف على ورق أو قماش 
نظيف» وکذلك نختار Gla‏ التين الطازجة والنظيفة ونعمل معها الشيء 
نفسه؛ وهنالك من یجففون عناقید العنب بواسطة ربطها في جبل وتعلیقها في 
مكان جاف ومشمسء أو من یشکون التين بخیوط متينة ونظيفة ویعلقونها في 


تغسل الملوخية جیدا ثم تفرد في الهواء حتى تجف الأوراق» ثم تنزع 
الأوراق بأعناقها وتفرد على قطعة قماش مدة يومين ثم تنشر في الظل حتى 
تجف تماما ثم تفرك بالید بعد إتمام الجفاف ثم تنخل لفصل الأعناق عن الأوراق 
وتعبأ في علب مغطاة. 


ويمكن تجفيف الكزبرة والنعناع والبقدونس بالطريقة نفسها. 








dal سیب‎ 
ot aq 12 E 


تنتخب الثمار السليمة ثم نقمع وتوضع في مصفاة وتوضع المصفاة فرق 
إناء به ماء يغلي أي تعریض البامية للبخار تم تغطى المصفاة وتترك من © إلى 


العقد بالابرة والفتلة ثم تعلق في مكان متجدد الهواء بعيداً عن الشمس حتی تحتفظ 
بلونها الأخضر. 
ا زیا ع say yal‏ 
هو was!‏ طرق حفظ الأغذية» بتبريدها إلى درجة توقف تکاثر الكائنات 
الحية الدقيقة الموجودة فيهاء ووقف نموهاء وفي بعض الأحيان لا يكفي 
التبريد ونلجأ إلى تجميد المواد الغذائية لحفظها من التلف لأنه: 
- يبطئ عمل الأنزيمات الموجودة فی الطعام نفسهء المسؤولة عن تحلله 
وفساده. 
- يثبط عمل الجر atl‏ المسببة للفساد. 
- ومن خلال التحکم في التمثيل الحيوي لبعض GUIS‏ الاغذية الدقيقة 
خاصةء تلك المستخدمة في إنضاج اللبن» وتطرية اللحوم» والتبريد غالبا 


وتؤدي عملية تخزين اللحوم بأنواعها وكذلك الأسماك فترة طويلة وفي 
درجات حرارة تصل إلى حوالي خمس درجات مئوية داخل الثلاجات إلى فسادها 
بالمیکروبات» ومن الممارسات الخاطئة التي تنتشر بين بعض ربات البيوت 
خلال عمليات تحضير الأغذية المختلفة وطهوهاء قيامهن بتخزينها في الثلاجات 
والمجمدات. مع ما ينتج عن ذلك من حدوث فقد في بعض العناصر الغذائية من 
فيتامينات وأملاح معدنية وسواهاء الموجودة في الطعام يحتاجها جسم الإنسان؛ 
وأحيانا تغير في مذاق الطعام ونكهته ورائحته. 
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یمکناک سلق الطعام مد ده نتر اوح ما بين و 2 دقائق ثم ees‏ في از 

- اضيفي اللیمون Laila‏ للفاكهة لتحتفظ بلونها الطبيعي وضعي السکر للتوت 
والفراولة قبل حفظها في الثلاجة. 

- لفي الجبن في ورق ألمنيوم ثم ضعيه داخل علبة بلاستيك حتى لا تنتقل إليه 
الروائح. 

- غلفي الأسماك جيدا قبل وضعها في الفریزر لتجنب انتشان راثحتهاه 
وخصصي لها ركنا بعیدا عن اللحوم الحمراء والدجاج. 

- لا تحتفظي بالطعام داخل الفریزر آکثر من " قسف 

- لا تعيدي اللحوم إلى الفریزر بعد لذابة ثلجها. 

۳ لیا ا ee 5 ۱ het‏ 5 7 : 
تساعد درجات جرار 2 التجميد وهي تقل عن الصفر المئوي (وقد تیان 
ae ۱ . oe)‏ 0 کا Ad pha‏ او نے في إطالة فترة حفظ الاطعمة st‏ حالتها الطبيعية 

شهورا عدة. 
ويعتبر تجميد الأطعمة من أسهل الطرق لحفظ الطعام ولكي تستفيدي من 
قسم التجميد في الثلاجة (الفريزر) يجب أن تضعي فيه الطعام بعد تحضيره 
وتغطيته بطريقة صحيحة ويجب أن تضعيه في أكياس متينة وضد الرطوبة كما 
أنه يجب عليك أن تفرغي الكيس من الهواء كيلا يجف الطعام وتزول نكهته. 
ويمكنك حفظ الأطعمة المطبوخة» والصلصاتء والسوائل» والخضار 
والفاكهة وعند حفظ السوائل يجب أن تحفظيها في وعاء أكبر من الكمية المراد 
تجمیدها willy‏ احتیاطا من تمدد السوائل. 
المعجنات والحلویات والفطاثر وأي طبق تریدین تسخنینه مرة أخرى في 


الفرن یمکنات أن تجمديه ف ele g‏ مصئو ع من الصفیح و في ورق الالمنیوم 











ع امبر غر | لفي کل قطعة 
بالورق المشمم الخاص باللحم أو بورق الالمنیوم» والمدة المطلوبة لتذویب کل 
قطعة مجمدة هي ساعة أو ساعتان» وتحتاج قطم اللحم الكبيرة النيئة المجمدة مدة 
٤‏ ساعة في القسم السفلي من الثلاجة fol)‏ لتذوب. 

ولتجمید الدواجن - وهي طريقة صحيحة - يجب thle‏ أن تفر غیها قبل 
تجميدهاء فالطیر لا یحشی قبل التجمید؛ وأطول مدة ممكنة لحفظ Cal sally pall)‏ 


هي: 
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بقطع إلى شرائح ثم یغلف کل قطعة على حدة ثم توضم في علبة الحفظ أو في 








وتسبب إطالة فترة الحفظ بالتجمید للحوم بأنواعها — خاصة atlas)‏ 


Chg‏ اكد وتزنخ في الدهون الموجودف» وهي مسوولة عن التغیرات غير 
المرغوبة في طعمها ولونها ورائحتهاء ویلاحظ ذلك بشکل خاص عند طبخها؛ 
وهذا يعني ضرورة عدم إطالة فترة حفظ الأغذية على درجات حرارة التجمید 
للمحافظة علی خواص جودتها للمستهلک. 


١ 


من المفضل سلق الخضار قبل تجميدها لكي تحتفظ بنكهتهاء ولتجميد 
الأعشاب الطازجة اغسليها وجففيها جيدا واربطيها في حزم صغيرة ثم ضعيها 
في أكياس من النايلون وفرغيها من الهواء ثم أغلقيها باحکام» وأطول bre‏ ممكنة 
لحفظ الخضار tga‏ ۰ : .را ويجب اتباع تعليمات الحفظ وعدد الدقائق لكل 
صنف للحصول على أفضل النتائج. 


- تغسل البامية ثم تترك فترة في مصفاة للتخلص من الماء. 

- تقمع البامية بإزالة الجزء العلوي بشكل هرمي دون أن تقطع الحبة حتى لا 
تتسرب عصارتها. 

- توضع في مصفاة ثم يتم غمر المصفاة في ماء مغلي مضاف إليه مقدار من 
الملح وواحد غرام بنزوات أو ملعقة كبيرة عصير ليمون مدة Eo‏ ثم 
ترفع المصفاة ونترك حتی یصفی الماء تماما. 

- تترك لتبرد وتجف تماما وتعباً في أكياس نایلون بحیث لا نترك فراغات 
بقدر المستطاع ثم بحکم غلق الأكياس باستخدام سكين ساخن. 
توضع الأكياس في الفریزر أو المجمدة لمدة تصل إلى ٦‏ یر . 


- سکف ج حبوب الیاز لاء وتغسل جیدا وتوضع في مصفاة او قطعة شاش . 








- يتم تحضیر إناء به ماء وملح يكفي لغمر المصفاة أو الشاش ثم يرفع على 
الذار وعندما یقترب من الغلیان تغمر المصفاة وتترك الباز لاء تغلي لمدة 


٤‏ دقائق 
- ترفع من على الثار yey‏ في الحال في اه به ماء بارد مدة دی 
للمحافظة على لونها الأخضر وعلى خواصها الطبيعية. 
- ترفع المصفاة من الماء وتبقی حتى تتخلص البازلاء من الماء وتجف 
تماما. 
- تحفظ في آکیاس من النايلون ویحکم إغلاقها وتحفظ في الفریزر. 
- الخاصوايام: 
- تغسل جیدا وتزال منها الخيوط الجانبية. 
- تقطع حسب الرغبة. 
- تتبع طريقة حفظ البازلاء نفسها مع مراعاة أن مدة ساقيا ٠"‏ دقائق 


- يقشر وينزع الزعب الداخلي بكحته بملعقة صغيرة. 
7 توضع وحدات آخرشوف مباشرة في ماء به عصیر ليمون حتى لا يتحول 
لونه إلى السواد (کلما نف رغ من واحدة نضعھا سريعا في الماء بالليمون). 
- تتبع طريقة البازلاء نفسها مع إضافة ملعقة كبيرة من عصير الليمون 
وملعقة كبيرة من الدقيق وملعقة صغيرة ملح ومدة السلق 1 دقائق. 


7 يجفف بفوطة نظيفة ويقطع إلى مكعبات ثم Ley‏ في أكياس نايلون دون سلق 


ويوضع في الفريزر. 








- يفشر ویغسل ويقطع حسب الرغبة. 
- تتبع طريقة سلق البازلاء وحفظها نفسها علما أن مدة السلق © دقائق. 


سے 1 مله E‏ ای * 
ےہ 
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- تختار الاوراق الخضراء الطازجة وتستبعد الأوراق المتقوبة. 

— تغسل وتقطف وتهوی للتخلص من الماء بوضعھا على ورق ماص. 

- تخرط ویضاف لها قدر نصف کوب شوربة مغلية (بھریز) أو cla‏ مغلي 
لكل كيلو غرام ملوخية (بعد التقطیف). 

- لا توضع على النار ولکن be‏ رأساً في أكياس نایلون وتحفظ في 
الفریزر . 


- ترص الأزواق فوق بعضها وتربط JS‏ كمية مم بعضها ثم تخسل laa‏ 
وتوضم جمیم الأوراق في cle‏ مغلي بكفي لغمرها مدة دقيقتين ثم ترفع 
وتترك لتبرد. 
- تعباً في أكياس وتحفظ في الفريزر. 
- السبانخ: 
يغسل جيداً ثم يقطع صغيراً ثم يترك حتى یجف تماما ثم Ley‏ في أكياس 
ويحفظ في الفريزر. 


5 اه 1 


1 


- یختار النوع الجید ویشتری وهو بعد جدید قبل أن ينشف وفي هذه الحالة 
بسهل تقشیر ال رس مرة و احدة ولیس فصا فصا. 

- يحفظ في أكياس صغيرة أو یفرم مع قليل من الملح ویحفظ ویجب إغلاق 
الكيس جيدا لعدم نفاذ الرائحة لباقي الأطعمة. 








- یعصر ویصفی بمصفاة سلك ناعمة ويعبأ في قوالب التلج أو أكياس النایلون 
الخاصة بحفظ الثلج ویحفظ في الفریزر . 


الفاكهة الناضجة کثیرا أو المرضوضة يجب أن لا تجمدء والفاكهة 
الكبيرة يجب أن تنزعي بذورها وقشريها قبل التجميدء أما الفاكهة الطرية مثل 





my 1 >31 1|‏ 5 ۱ 
۱ 3 اک 5 الب 4 oh‏ له نکی 5 ا ای 
٦.‏ تن کی می a‏ 0 ات SS a‏ 
wud :‏ ۲ ۹ 
fl‏ ہہ ہک fh “af / a‏ 1 
4- ايان والاچبان وااہیضش 


يمكن تجميده بسهولة والجبنة الجامدة يمكن تجميدها بسهولةء Lol‏ الجبنة الطرية 
فيفضل عدم تجميدها. 

والبيض لا يجمد بقشرته بل يكسر ویخفق قلیلا مع نصف ملعقة صغيرة 
من الملح لكل بيضتين؛ ويمكن تجميد زلال البيض وصفاره كل على حدة وعندها 
يجب عليك إضافة الملح إلى صفار البيض bo‏ وأطول مدة ممكنة لحفظ الألبان 
والأجبان هى: 


of 1‏ 0 1 ع 5 
دہ ۲ ل 0 1 رتا 3 

والزيدة الحلوة ٦‏ اشير 
1 اد NM.‏ 3 7 1 
اذ نضا الق ا 1 ۱ ۱ : )1 5 2 
اس سک الک be a ۳ Seam‏ کٹسا 0 ۱ 0 ,1 7 el‏ 2 سی : } wwe 1 1 i.‏ ۳ 

7 ۲ تس 5 7 9 
۱ نے ttt‏ ا 7 مسب و ٹج ا اي 
"Ae a 3‏ ا 








توضع في كيس نایلون کبیر مدهون بالزبدة ویربط الکیس باحکام ویجمد» Lal‏ 


عجينة الحلويات الكثيرة الد هن فهي تتجمد بسھولة؛ وتحضر الفطيرة ۱ الباي) إذا 


كانت من النوع المحشو بالفاكهة وتدهن بزلال البيض ثم تجمد قبل أن تخبز في 
الفرن» وأطول مدة ممكنة لحفظ المعجنات و العجین هي: 


رو ON‏ و 1 5 
١ 5 wall Aso‏ آبام 
2 فی Wi‏ کا | 1 ۱ 
4 5 حلم =A ١‏ ۳۹۹ 
بنه | ع لالا المجیور د yeu! ١‏ 
AT ©‏ الحاو بات 4 اشیر 
ا ا مني 
Lo‏ .5 ار ہو او RUNS‏ ا و 8 نے یہ :2 ود أ 
القطضور مه بالفاحيه ۱ الباي) غير محيوره ؟۶-- ١‏ افير 


1- اقيق و ASN‏ 

قد زد و را یہت أن تفتحيه عن 
بعضه ويمكنك تجميده مدة ٦‏ شیر ولكن انتبهي فهو يفقد نکهته إذا حفظ مدة 
اطول. 

والكيك يغلف بورق نایلون أو ورق مشمع مخصص للكيك ثم یوضع في 
علب من الکرتون» وانكيك gy jell‏ بخلیط من الزبدة والسکر یمکن تجمیده ویفضل 
تجمید الكيك المزین قبل تغلیفه بورق النایلون أو الورق المشمع» وأطول مدة 
ممكنة لحفظ الخبز والكيك هي: 


یجمد الحساء والخلاصة والصلصات بسرعة فوق ماء مثلج ثم تنزع 
طبقة الدهن عن سطح الحساء وتضاف إليها التوابل والکریما قبل التقديم فقط 
وأطول مدة ممكنة لحفظ الحساء (الثدوربة) هي: 








ےو کت 7 ١‏ 1 
1 مسا 2 4 Dead‏ سیت0 الا Ho.‏ 


الأطعمة التی لا يجب تجمیدھا وبالثالی لا ينجح تجميدها هي : 
- خضر السلطة JIS)‏ سء الخيار» البندورة البطاطا اانینةء الكوسة... الخ). 
- الفاكهة التي لا ماج : تجميدها هي: الافوكادو والموز الذي يصبح لونه 
«a pl‏ والأجاص (og SST)‏ لأنه يفقد نكهته. 
- الحليب الطازج والكريم واللبن الزبادي فهو يتكتل إذا آردت تجمیده 
والكاسترد أيضا فهو يتكتل عند تجميده. 
- المايونيز وكل الصلصات التي يدخل البيض في صنعها فهي لا تصلح 
للتجميد لأنها تتكتل. 
- الأطعمة المقلية من المستحسن عدم تجميدها لأنها تصبح جافة وعسيرة 
لمضغ» إلا إذا أحببت أن تجمدي البطاطا المقلية فمن المستحسن قليها 
نصف قلية قبل تجميدها. 
- زلال البيض المسلوق يصبح كالجلد إذا أردت تجميده. 
- المياه الغازية يجب أن تنتبهي لأنها تنفجر إذا تركتها في التلاجة (افریزر) 
حتی تتجمدء ويجب عليك الانتباه وسحبها من الثلاجة قبل أن تتجمد. 
إن الفيتامينات لا تتأثر طالما اتبعت الطرق العلمية الصحيحة في 
التجميد.. والتجميد لا يعقم الغذاءء ولكنه يؤخر العمليات الحيوية التي تفسد 
الطعامء وكذلك یؤخر نمو البكتيريا. 
وبشكل عامء الأطعمة التي تتجمد بسرعة تستعيد خصائصها الغذائية 
كاملة تقريباء وكذلك طعمها لا يتغير. 


وينبغي التنبيه على أن إخراج الطعام ليذوب ثم بعد ذلك يعاد قسم منه 


إلى المجمد مرة أخرى يفقده الكثير من عناصره المفيدة.. والأفضل أن تقوم ربة 








RE RAE ea‏ مان کن cir eng‏ می 


وتستخرج منه ما تحتاجه للطبخ فی ذلك الیوم. 


ھ٤۲‎ 
0 aay 
ssl 


کل الاطعمة» عدا الخضار Atal)‏ يجب أن نترك لتذوب تدریجیاً في 
لقسم السفلي من الثلاجة (ابراد) أو في المطبخ. 

و الفطاثر pall‏ .* والأطباق کالقر نبیط بالحلیب يمكنك | ن Lia‏ من قسم 
اه كلفد تشه ویو لو 


Gas‏ طرق حفظ الغذاء عن طریق وضعه في سوائل مالحة دات ترکیز 
عال مما يؤدي إلى قتل الكائنات الحية الدقيقة التي تسبب شاد الغذاء ومنع نموها 
وتكاثرها. 

itn‏ کی Bis,‏ نكن اروا تک واللفت و الفلفل 
والزهرة؛ والجزر وغيرهاء حيث تغسل الخضروات clas‏ وتقطع إلى أجزاء» ثم 
توضع في أوعية زجاجية أو فخاریةء وتملح وتغطى بكميات مناسبة من الماء؛ 


وقد تحفظ مدة cB jad‏ أو مده طویله حسب حاجة وموسح الاستعمال وسمی 


إحدى طرق حفظ الأغذية» عن طريق إضافة السكر إليها بتركيز عال؛ 
مثل المربيات بأنواعهاء مما يساعد على حفظها مدة طويلة 


ر 1 . 1 3 ۰ 2 

پگ : ۹ق کچ کر وی اك 
ایی ور ایی : (oes)‏ با کم 1 من 
۱ 4 


احدی طرق bis‏ الغذاء عن طریق تسخینه إلى درجات حرارة عاليةء 


تكفي لقتل الکائنات الحية الدقيقة التى تتسب في فساده. 
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المستهلك یجرثومة السالمونیلا الخطیرةء SG,‏ السالمونیگ 
تابغر بدت بشكل رئيسي عن Gob‏ الطعام أو الشراب الملوثين» لذلك 
تعتبر العناية بنظافة الطعام والشراب والاهتمام بقواعد النظافة الشخصية 
والعامة والتصریف الجید للفضلات من Gob pal‏ الوقاية من المرض, وتعد 
حمی التايفوئيد مرضا التهابيا خطیرا ينجم عن جرئومة السالمونیلا 
التايفوئيدية 1ت 21010121113&؛ ويسبب مشكلة صحية : 5 غالبية 
دول Af calle‏ تقدر منظمة الصحة العالمية (صابة حوالی 15 فرن شخص 
allel es lage‏ من بینهم بات ارك حالة وفاة. 
آما بالنسبة لغلي الجبنة البیضاء الطرية والحلیب الطازج قبل 
تناولهماء فوجدت الدراسة أن "7۵۹ من ربات المنازل يقمن بذلك خوفا من 
إصابة أفراد الأسرة بالحمی المالطية. ووفقا للتقریر السنوي الصادر عن 
وزارة الصحة للعام ۰۰" تم رصد ٠۶۹‏ إصابة بالحمی المالطية وتعتبر 
الحمی المالطية مرضاً يصيب الحیوانات وینتقل من الحیوان إلى الانسان عن 
طریق ملامسة الحیوان أو شرب حلیب غير مغلي؛ وقد تمتد فترة حضانة 
لمرض من وقت العرض إلى الجرثرمة حتی ظهور اعراضه ما بين 
آسبوعین إلى ثلاثة أسابيع وتظهر أعراضه تدریجیا کارتفاع في درجة 
الحرارة» وعرق شدیدء وضعف الجسم» وفقدان للشهية» وانخفاض في الوزن 
وصداع وألم في المفاصل. 

وأوضح الاختصاصيون في قسم الغذاء بالمؤسسة العامة للغذاء 
والدراء of‏ المستوی التعليمي لربات الیبوت لم پزثر کت رآ عنی ممارسات 
تداول الأغذية داخل المنزل ولفتوا إلى ضرورة نشر التوعية بين جمیع ریات 
المنازل بصرف النظر عن المستوی التعليمي و lta‏ العمرية حول AGS‏ 
إعداد الطعام بالطرق السليمة لمحاربة الأمراضء ونصحوا باخراج اللحوم 









إلى الرفوف السفلية داخل الثلاجة قبل فترة كافية من 
موعد الطبخ» أو إذابتها باستخدام المیکروویف قبل الطبخ مباشرة» واقترحوا 
وضع ميزان حرارة داخل الثلاجة للتأکد من كفاءة التبرید فيهاء علماً أن كثرة 
عدد آفراد الأسرة تودي إلى تکرار فتح الثلاجة واغلافها فیتسرب الهواء 
البارد إلى الخارج ویرفع من حرارة ما يوضع داخل الثلاجة» مما يؤثر على 


جو دته. 











المكاين : 
- ۲/۱ كيلو من تويج الورد الجوري ذي الرائحة القوية. 
١ ۲/۱ -‏ من السكر. 


٤ -‏ أكواب من الماء. 

الطريقة: 

- تنقى الأوراق الطازجة من الورد وتوضع في قدر من الستانلس سميكة القعر. 

- تضاف نصف كمية السكر إلى أوراق الزهرة وتغطى القدر وتترك جانبا 
في أثناء الليل حتى يتشرب السكر رحيق الورد. 

- يوضع الماء وعصير الحامض والسكر في قدر ثانية وتوضع القدر على 
نار خفيفة ويحرك الخليط بملعقة خشبية. 

- بعد أن يغلي السكر يترك مدة ٠‏ دا أخرى يغلي على النار الخفيفة مع 
التحريك المستمر. 

- يضاف خليط الورد والسكر إلى القطر ويحرك الخليط على نار خفيفة حتى 
يغلي الخليط مع التحريك بين الحين والآخر. 

- پترك الو رد يغلي مدة " دد خر “US‏ 

- يصب المربى في الأواني الزجاجية ويغطى بورق مشمع يلامس المربى ثم 
يغطى بغطاء الأواني المحكم؛ والكمية الناتجة كيلو. 


8 طم‎ ob 
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- ۲ کیلو من السکر . 

الوار ب2 

- یکسر بعض نواة المشمش ويوضع لوزه جانبا. 

- یوضع أتصاف حبوب المشمش والماء وعصیر الحامض ولوز المتمش في 
قدر من الستانلس ویوضع القدر على نار خفيفة ويحرك الخلیط مدة ٠١‏ دقيقة. 

- يرفع القدر عن النار ویضاف السکر إلى المشمش ويحرك الخلیط بملعقة 
خشبية. حتی يذوب. 

- يترك المربی يغلي على النار المتوسطة الحرارة مدة ۱۵ دقيقة مع التحريك 
بين الحين والآخر. 

- تزال الرغوة عن سطح المربى. 

- يرفع القدر عن النار وتترك فترة لتبرد قليلا ويحرك ويصب ويغطى بورق 
المشمع يلامس المربى ثم يغطي بغطاء المرطبان» والكمية ۳ كيلو. 


کي ده 


kî hy 
: الاي‎ 


۲ كيلو من أنصاف المشمش الطاز ج. 
٣‏ كيلو من السكر. 


۱ 


< یصف المشمش المنظف في قدر من الستانلس بحيث تغطى طبقة من 
المشمش بطبقة من السکر ثم یغطی القدر ویوضع جانبا طيلة الليل. 
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- يحرك السكر والمشمش حتى يذوب قليلا ثم يوضع القدر على نار هاد 


مع التحريك حتى لا يلتصق المربى في قعر القدر. 

- بعد أن يغلي المربى بترك القدر على النار المتوسطة الحرارة مدة ” دتائق 
مع التحريك المستمر . 

- يصب المربى في طبق كبير واسع ويغطى بقطعة من قماش الشاش 
ويوضع المربى في الشمس مدة ٠١‏ ايام أو حتى يتخثر المربى. 

- يصب المربى في المرطبانات ويغطى جیدا. 


3 جا امن‎ ۱ 3 co 
, 5 را ا بر ھا رم‎ ky , og , oe 
4 1 کک تسیا‎ fy نأ‎ 
و د‎ 


الہ غقادیں: 
- ۱ كيلو من اليقطين المقشر . 
- ه أكواب من السکر . 
- ه آکواب من الماء. 
- حلقة لیمون مع قشرها. 
- حجر كلس بحجم كرة التنس. 
- ۲/۱ ملعقة صغيرة من حامض الليمون. 
االطريقة: 
- يقسم اليقطين إلى مكعبات صغيرة. 
- يوضع الكلس في فدر ويضاف إليه ٤‏ قناني من الماء ويحرك حتى يفور 
الكلس ويذوب. 
- عندما يرسب الكلس في قعر القدر ويصفو cle‏ الكلس ويصفى فوق قدر 
ثانية ويوضع فيها مكعبات اليقطين. 
- ينقع اليقطين مرارا بالماء ثم يوضع فوق قطعة قماش حتى يجف. 


AS 








- یوضع الماء والسکر وعصیر اللیمون وحلقة فيه مع قشرها رجات 
اللیمون في قدر من الستائلس سميكة القعرء ويحرك السکر حتى يذوب - 
یوضع القدر على نار هادئة ويحرك القطر بملعقة خشبية حتى يغلي القطر 
ثم يترك القطر يغلي على نار هادئة ٥ bas‏ دقائق مع التحريك بین الحين 
والآخر. 

- توضع قطع اليقطين في القطر وتقلب بملعقة خشبية حتى يغلي الخليط. 

- يترك اليقطين يغلي حتى يشد ويتكائف مدة ساعة تقريباً. 

- يصب اليقطين مع القطر في مرطبان ويغطى جیدا. 

foals‏ 3: يمكن إضافة أعواد من الزنجبيل إلى المربى قبل صبه في 
المرطبان للحصول على نكهة طيبة. 


3 
e‏ 0 ےپ = 
© هی ۹ ey | cog‏ © 
ا جا 0 “we‏ 
او وم ا م اق قرو 


المقادين : 
- كيلو من الخوخ الأحمر الناضج. 
- كيلو من السکر . 
- كوب من الماء. 
الطريقة: 
- يوضع الخوخ مع عصير الحامض والماء في قدر من الستانلس. 
- يوضع القدر على نار هادئة ويحرك الخوخ بين الحين والاخر حتى يصبح 
طريا تقریباً ۲۰ دقيقة. 
- يرفع القدر عن النار ويضاف السكر إلى الخوخ ويحرك الخليط حتى يذوب السكر. 
- تعاد القدر إلى النار القوية ويترك المربى يغلي مدة ۱۵ دقيقة. 
- تزال الرغوة والنواة عن سطح المربی بملعقة كبيرة التفوب. 


A6 








- يرفع القدر عن النار ویصب المربی في المرطبان ويغطى VI‏ بورق 
مشمع ثم بالغطاء الخاص بالمرطبان. 


الاي : 

١ -‏ كيلو من الباذنجان الصغير. 

- عصير ليمونتين مع قشرة صغيرة. 
6 أكواب من السكر. 

- ه أكواب من الماء. 

- كوب من الكلس. 


یت 
سو 


ا oA‏ 
الل س 


۱ 


- تزال عروق الباذنجان ويقشر. 

- ینقع الکلس حتی يذوب بعشر: أكواب من الماء ویحرك جیدا. 

- يترك ماء الکلس حتی یصفو ویرسب الکلس في قعر القدر. 

- يضاف ماء الکلس الصافي إلى الباذنجان المقشر ویترك طيلة اللیل. 

- يغسل الباذنجان عدة مرات بالماء ویصفی جیدا ثم يصف فوق قطعة قماش 
لتمتص الماء الذي تشربه. 

- في هذه الأثناء یصنع القطر فیوضع السکر والماء والحامض في قدر . 

- يحرك السكر حتى يذوب ثم يوضع القدر على نار هادئة ويحرك 

القطر حتى يغلي. 

- يترك القطر يغلي مدة ٥‏ دقائق ثم يضاف إليه الباذنجان ويحرك حتى يغلي. 

- يترك المربى يغلي مع التحريك بين الحين والآخر مدة YO‏ دقيقة. 

- يصب المربى في المرطبان ويغطى بإحكام. 








- كيلو من الباذنجان 39 ثپر راب cr‏ ۱ 
- ؛ أكواب من السكر الناعم. 
- كوبان من الماء. 


- ملعقتان من عصير الحامض. 
- كوب من الجوز المجروش. 
- ملعقتين كبيرتين من القرنفل. 
= قطر , 
الطريقة: 
- يغسل الباذنجان جیدا وينزع عنقه ويسلق بالماء حتی ينضج. 
- يشق بعد ذلك بالطول ولكن من دون أن يشق حتى آخر أطرافه. 
- بملعقة صغيرة يفرغ قلیلاً من داخله وتحشى کل حبة بمزيج من الجوز 
والزبيب والقليل من السكر وكبش القرنفل. 
- بعد ذلك توضع حبات الباذنجان في القطر وبعد بضع دقائق تسكب الحبات في 


مرطبانات زجاجية وتغمر بالقطر ويحكم إغلاقها مدة ثلاثة أيام على الأقل. 


are 
ر ال یں‎ A هي‎ 
و نے‎ Ss ا‎ 
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المقا تال + 
- كيلو وثلاثة أرباع الكيلو من الفريز الطازج الجامد. 
- كيلو ونصف الکیلو من السكر. 

ae ی‎ 


lal)‏ رقےء: 


- تزال عروق الفریز وأوراقه ویغسل مرارا ثم یصفی جیدا. 





القت اد ا 


تس ی 





0 oy - ۹ 

- يوضع الفريز في قدر من الستانلس سميكة الفعر ويضاف إليه عصير اللیمون. 

- يوضع القدر فوق نار خفيفة ويحرك الفريز بين الحين والآخر. 

- يترك القدر على نار هادئة مدة ۲۰ دقيقة ثم ترفع عن النار ویضاف السكر 
إلى الفريز ويحرك الخليط حتى يذوب السكر. 

- يوضع القدر على النار ويحرك بين الحين والآخر حتى يغلي المربى. 

- يترك المربى يغلي على نار قوية مدة ۲۰ دقيقة. 

- يرفع من النار ويترك مربى الفريز ليبرد قلیلا ثم يحرك ويصب في المرطبان. 

- يصب المربى إلى ثلاثة أرباع حجم المرطبان ويغطى الفريز بورق مشمع 
يلامس المربى ثم يغطى باحکام والكمية ۲ كيلو ونصف. 


Me. چا‎ 


المقادير : 
٦‏ أكو اب من السكر. 
- ۳ أكواب من الماء. 
- كيلو من الفریز الطازج الجامد. 
الطريقة: 
- تزال عروق الفريز وينقع بالماء ثم ترفع حبات الفريز من الماء ويعاد 


- تصفى حبات الفريز فوق قطعة من القماش حتى تجف. 

- يحضر القطر فيوضع السكر مع الماء والحامض ثم يحرك حتى يذوب 
السكر ويوضع على نار هادئة ويحرك القطر حتى يغلي. 

- في هذه الأثناء توضع حبات الفريز فی صينية كبيرة ويصب القطر الحار 
فوقها ثم يوضع في الشمس. 




















7 ١ 
ne -۱۰ تغطى الصينية بقطعة من لقماش الشاش ونترك فی الشمس مدة‎ 


- يثقب الفريز في القطر كل يوم وهو في الشمس إلى أن يتخثر الخلیط. 
- يصب الفريز في مرطبان ويوضع في الثلاجة ويستعمل. 
© ف یں veo bel) Lee‏ 


- ۲ كيلو من التفاح الحامض. 

- سكر. 

- ماء. 

shal)‏ رت 

< يغسل التفاح وتزال عروفه ثم یقسم إلى مربعات دون تقشیره أو إزالة 
بذوره لأنها تساعد على تخثره. 

- يوضع التفاح في قدر من الستانلس ويغمر بالماء إلى سطحه فقط ثم يضاف 
عصير الليمون الحامض. 

- يسلق التفاح على نار هادئة مدة ساعة مع التحريك بين الحين والآخر. 

- يرفع القدر عن النار. 

7 يوضع كيس من الشاش الخاص بالمربى في مصفاة كبيرة من البلاستيك 
وتوضع المصفاة فوق قدر. 

- يصب خليط التفاح في كيس الشاش ثم یربط عنق الكيس ويترك يسيل فوق 
القدر مدة ١١‏ ساعة. 

- يفرغ كيس الشاش في قدر آخر ویضاف إلى تفل التفاح ۲ أكواب من الماء 
ثم يوضع على نار هادئة ويحرك الخليط حتى يغلي. 

- يترك مزيج التفل والماء يغلي على النار الهادئة مدة نصف ساعة مع 


الريك الست 









3 - یصفی مزیج التفل في كيس الشاش مرة ثانية ويترك الکیس يسيل مرخ 
آخری فوق المصفاة مدة 1212.157 آخری. 

- لا يعصر الکیس كي يسيل عصير التفاح بسرعة GY‏ العصر هنا یجعل 
لون المربی Se‏ | غير صاف عند طبخه. 

- یوضع عصير التفاح في jab‏ من الستانلس ثم يضاف لكل کوب من عصير 
التفاح کوب من السکر ویحرك المزیج حتی يدوب السکر . 

- توضع القدر على نار خفيفة ویحرك المزیج حتى بغلي. 

- يترك المربی يغلي على نار قوية مدة ١١-١١‏ زرد مع التحريك المستمر 
ثم تزال الرغوة عن سطح المربى ويصب في الأواني الزجاجية ويغطى 
VSI‏ بورق مشمع يلامس المربى ثم تغطى الأواني بغطائها المحكم. 


8 ا at cu‏ 0 89 4 5 ا 
ا Lem) Ayo‏ دم حرم و هة یا 


al :‏ ۳ 3 ۳ 3 
- كيلو من التفاح الحامض. 
- نصف كيلو من أزهار الورد الجوري. 
gla —‏ و عصیر ليمونة. 


1 1 3 5م 
ley‏ مق 


- يغسل التفاح ويقسم إلى قطع دون تقشيره ودون نزع بذوره. 

- يغمر الورد والتفاح بالماء حتى يصل الماء إلى سطح الفاكهة فقط 

ويوضع القدر على نار هادئة وعندما يغلي الخليط يترك مدة 45 دقيقة على 

- يوضع كيس الشاش الخاص بالمربى فوق مصفاة كبيرة من البلاستيك 
وتوضع المصفاة فوق القدر. 








١‏ - یصب خلیط الفاكهة في کیس الشاش ویربط عنقه شرف فوق المصفاة 
عق و 
” يوزن عصير الفاكهة ويضاف لكل كوب من العصير كوب من السكر. 
- يحرك السكر حتى يذوب ثم توضع القدر على نار هادئة وعندما يغلي 
المزيج يترك على النار مدة ۱۵ دقيقة مع التحريك بين الحين والآخر 
- فزال او عفرا ge‏ سطح المربی» وعندما گا Guay‏ في. المرطبان 
ویخطی آولا بورق مشمع یلامس المربی ثم یغطی بغطاء المرطبان 





- يغسل التفاح جیدا ثم پقشر ویوضع في الماء حتی لا يسود. 

- تقطع کل حبة إلى آربع قطع مع نزع قلب التفاح والبذور وتفرك کل قطعة 
بالحامض. 

- تغمر هذه القطع بالماء وتسلق حتی تنضج وتطری عند اللمس. 

- تخرج قطم التفاح.من الماء وتوضنع جانبا. 

- يضاف السکر إلى ماء السلق ویترك على النار حتی يغلي مدة خمس دقائق 
ثم تضاف قطم التفاح. 

- تترك على نار هادئة مدة ساعة تقریباء وبعد مرور ذلك الوقت ینظف 
سطح المربی ویوز ع في مرطبانات محکمة الاغلاق. 
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- ه أكواب Su‏ . 
Ab gail -‏ واحدة. 
- كوبا ماع. 


- يغسل الأجاص جیدا ثم يقشر. 

- يقطع بالطول إلى أربع شرائح أو نصفين وتزال البذور من داخله. 

- يوضع في الماء البارد كي لا يسود حتى الانتهاء من نقطیع باقي 
الاجاصات. 

- يصفى من الماء ثم يسلق ويصفى مجددا. 

- يذاب السكر في كوب من الماء على النار ويضاف إليه بعد مرور حوالي 
خمس دقائق من الغليان قطع الأجاص وعصير الحامض مع قشره. 

- يترك المزيج على نار متوسطة الحرارة مدة ثلاثة أرباع الساعة. 

- بعد مرور ذلك الوقت تزال قشرة الحامض ويوزع المربى في مرطبانات 
محكمة الإغلاق لكن تترك لتبرد قبل الإغلاق. 


0 


٠ پیل‎ asa) 


- كيلو ونصف بلح طاز ج. 
- ه أكواب سکر بوردة. 
- كوبا ماء. 


- ۵ حبات قرنفل. 








الطريضة: 

- يغسل البلح ثم يشق بالطول لكي تنزع النواة ويقطع بشكل دوائر ويوضع 
في قدر ويترك جانبا. 

- یوضع الماء والسكر على نار معتدلة الحرارة حتى يذوب السكر ویبداً 
المزيج بتغليف الملعقة الخشبية المخصصة للتحريك. 

- يضاف حينها البلح المقطع وكبش القرنفل ويترك على نار هادئة مدة ربع ساعة. 

- ينظف سطح المربى ثم يوزع على المرطبانات المعقمة ويترك حتى يبرد 


ثم يحكم إغلاقه. 


3 » 
لبه 5 تساه 
ران 0 Te‏ 


الم فا۵ ل : 
- كيلو من الخوخ. 
- 5 أكواب من السكر. 
- كوبان ونصف من الماء. 
- يغسل الخوخ جيداً ثم تنزع منه النواة بعد قطع الحبة إلى نصفين. 
ذلك حبات الخوخ بترو ودقة ويضغط عليها حتى تفع في قعر القدر. 
- يترك المزيج على نار معتدلة الحرارة يغلي ببطء مدة نصف ساعة 
ويحرص على الحفاظ على شكل الحبات. 
- ينظف سطح السائل من الرغوة وتستخرج الفاكهة من السائل بعد مرور 
ذلك الوقت وتوزع على المرطبان. 
- يترك السائل على نار مدة ربع ساعة حتى يشتد ثم يضاف إلى الخوخ في 
المرطبان ويترك حتی يبرد تماما ويحكم إغلاقه. 






Oy 
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- ؛ أكواب من السکر الناعم. 
SI ۳۲ =‏ اب من ألماء. 


> عصیر ليمونة. 
ااطر یما 
ay‏ السفوجل یا 
- یقشر السفرجل تم یقطع إلى مربعات مع الحرص على إزالة القطع القا 
التي لا تنضج في المربى. 
- توضع القطع في قدر مع نصف كمية الماء وعصير الحامض كي لا يسود 
ويتابع تقشيره حتى ننتهي الكمية. 
- يصفى السفرجل بعد ذلك من الماء ويضاف إليه السكر مع ما يكفيه من 
الماء يعني نصف كوب حتى يتحول إلى عصير شفاف وسميك. 
- يوضع القدر على نار bas Aisle‏ ساعة حتى د يصبح السفرجل شفافا. 
- بعد مرور ذلك الوقت يصبح القطر متماسکا ويتحول من حالة سائلة إلى 
حالة لزجة ومتماسكة. 
- بعد ذلك يوزع قطع السفرجل في المرطبانات محكمة الإغلاق وهو لا يزال 
ساخنا. 


إرشادات dale‏ لعمل اه رف وحفظه: 
- يجب أن تكون الفاكهة التي سيعمل منها المربى ناضجة. 
- إذا أردت الفاكهة أن تنضج وتدوب فاسلقيها أولاً 9 ثم أضيفي إليها السکر » 








آما إذا آردت المحافظة على قطع الفواکه بشکلها بعد النضج فأضیفیها مع 
لسکر لتتضح وتبقی قطعة قطعة. 

- في فصل الشتاء إذا تجمد السکر فوق المربی ضعي قليلاً منه في وعاء 
ودفئیه فوق النار وأضيفي إليه قلیلا من الحامض وحرکیه فیصبح طازجاً. 

- تزال الزفرة عند تکوپنها. 

- يطبخ المربى على نار هادئة لكي لا يحترق» وتلاحظ إذابة السكر قبل بدء 
لح وت بالتحریاف المستمر. 

- یمکنك أن تصبي طبقة خفيفة من الشمع المذاب فوق سطح کل مرطبان 

7 پستحسن وضع المربی في مرطبان نظیف le‏ ونستعمل ملعقة نظيفة 
وجافة حين الاستعمال. 


یصاب المربی بالعفن للسباب التالية: 
gid‏ اغلاقا محکما. 
- عدم غليانه على النار المدة الكافية بعد اضافة السکر لتتبخر المیاه منه. 


bef‏ با ید هو ده 
2 الفقاكيم : 


تظهر الفقاقيع في المرطبان للأسباب التالية: 
- عدم احتوائه على كمية السكر الكافية. 
- تظهر الفقاقيع أو الرغوة Lead‏ لعدم طبخه على النار مع السكر مدة كافية. 
ت لاعت ولوق تھی Eg‏ گند 








- يجب أن تکون الأواني الزجاجية (المرطبانات؛ من النوع الجید الذي بتحمل 
الحرارة العالية والذي يمكن إغلاقه بإحكام ومن الأفضل استعمال الواني 
الصغيرة التي تسع حوالي لتر. 

- تغسل الأواني بالماء الساخن والصابون وتجفف جیدا. 

- يجب أن يكون القدر التي ستستعمل لصنع المربی Ld‏ من النحاس المبيض 
أو من الستانلس السميك القعر. 

- يحرك المربى بملعقة خشبية طويلة الذراع. 

- تحضر مصفاة كبيرة من البلاستيك وليس المعدن حتى لا يتغير لون الفاكهة. 

- يحضر كيس من الشاش لتصفية الفاكهة المطبوخة. 

- تحضر ملعقة كبيرة كثيرة الثقوب. 

- تقص أوراق من الورق المشمع بحجم غطاء الأواني المستعملة. 

- تغسل الفاكهة الناضجة وتجفف ثم يوزن السكر. 

- يعصر الليمون ويوضع جانباً لحين استعماله وفائدة الحامض انه يساعد 
على استخراج مادة البكتين من الفاكهة في أثناء طبخها على النار والبكتين 
هي المادة الفعالة في تخثر الفاكهة. 

- إذا فتح مرطبان المربى فيجب وضعه في الثلاجة ويجب استعمال ملعقة 


نظيفة جافة وإلا فسد المربى. 











التخليل هو صناحة منزلية بسيطة وهي من pall‏ آتواع الطرق التي 
عرفها الإنسان ولكنها صارت عملية صناعية SESE‏ على الآليات و العملیات 
الكيمياريةء وتعتمد هذه الطريقة صناعة المخللات (yall)‏ على آلية طبيعية 


بسيطة: إذ تحفظ الخضروات في محلول ملحي مر ۳ بنسبة ٠٥-١‏ وهذا 
لمحلول تولد فيه بكتيريا حامض اللاكتيك الذي يمنع كثيراً من الأحياء الدقيقة 
الزیتون» والخیار؛ والبلانجان؛ والفلفل الأخضرء واللفت» والجزر 
و اللیمون» و البصل» والقرنبيط || شرا والخوخ» والتین» والاجاص (الكمارى): 

و المانجا. 


اا۔اء: یشترط في ماء التخلیل أن بمناز بالصفات التالية: 
- أن يكون خالياً من المواد العضوية لأنها تسبب العفن. 
- أن يكون خالياً من المواد الفلوية لأنها تتعادل مع الحامضية فتسبب ليونة 


المخللات. 
- أن يكون خاليا من أملاح الكالسيوم والمغنيسيوم لأنها تسيب الطعم المر. 
- أن يكون خاليا من شوائب الحديد GY‏ الحديد يصبغ المخلل باللون الأسود. 
- أن يكون نقياً من البكتيريا. 
- أن يكون خاليا من الكلور لأنه يقتل الأحياء الدقيقة التي تقوم بعملية التخمر. 
ملم الطحام : و آنو اعه هي: 


أ- ملح الألبان Dairy Sait‏ وهو أفضلها وأنقا 
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ب- ملح المائدة Table Salt‏ ويلي ملح الألبان في النقاء. 
se.‏ الملح الصخري ] Rock Salt‏ و هو آقلها cp lat‏ ولا يصلح للصناعات 
الغذائية. 


ie.) (= Lal) lace) مر‎ ain) و‎ 


- أن یکون LB‏ بحیث لا تزيد نسبة الشوائب فيه على ١6؟.‏ 
- أن يكون خالیا من أملاح الکالسیومء والمغنیسیوم و الحدید. 
- أن لا تزيد نسبة القاعدية (PH)‏ فيه على %۷. 
و التوايل: تضاف التوایل المنوعة إلى المخللات لاکسابها نكهة مرغوبة» وهي 
eal |‏ ا ألم ': الفلفل الأحمر وود والخردل» والزنجبيل. 
ا“ الو ایل العه Ay yk‏ : الهیل» وجوزة الطيب» و الحلبة. 
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ج- التوابل الحبیبیة: الیانسونء والکراویةء و البقدونس والكرفس» والکزبرف 
والشومرء والکمون. 

د - التوايل الملون4: الفلفل الأحمرء الزعفرانء الکرکم. 

4- هناك بعض الخضروات التي تضاف إلى المخللات لتعطيها نكهة مميزة 
مثل: ca sill‏ البصل» الکراث» عش col yall‏ الفجل. 

٤‏ الخل: وهو سائل يصنع من الفواکه خاصة التفاح والعنب والتمر» وهو ناتج 
تخمر كحولي يليه تخمر خليكي للمواد السكرية في الفواكه. 

1- کلورید الکالسیوم: يضاف بنسبة 70:5 لمنع طراوة المخللات. 
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— تختار الثمار صعیر ده الحجم المستدیر 63 و السلیمة. 








- ينقع البصل فی الماء مدة يوم و احد. 
يوق صع البیصل في محلو re‏ ملحي 1 dass!‏ 4 1 ماح ١ cla A:‏ ۰ 


- تزال الفطريات التي تتكون على السطح. 

- يحتاج تخليل البصل إلى شهرين تقریباً. 

- عند الاستهلاك يستخرج البصل ويوضع في محلول ملحي مخفف مع قليل 
من الخل. ۱ 
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- کوب خل آبیض. 
- ه أكواب ماء. 

الطريقة: = 1 

- تغسل الخضار المرغوب في صنعها وتقطع إلى قطع متوسطة ما عدا 
الخيار والفليفلة. 

- يمكن عمل القليل من التقوب في حبات الخيار حتى لا يحبس الماء بداخلها 
عند التخليل. 

- يذاب الملح بالماء البارد ويضاف إليه الخل الأبيض. 

- يصف الخضار في المرطبان ثم يوضع الماء المملح والخل فوقها ويمكن 
إضافة حبات توم لإضافة نكهة مميزة للمخال. 

- يقفل المرطبان بإحكام حتى لا يدخل الهواء فيتعفن المخلل. 

- يمكن استعمال المخللات بعد ١5‏ يرم امن بدء صتعها 











كيلو من الخیار الصغير الطاز ج. 
- ۳ آکواب من الملح البحري. 
- ۽ آکو اب من الخل. 


- ه حبوب من الفلفل الاسود. 





- يغسل الخیار ویوضع في قدر فخاري ثم يذاب الملح بالماء lus‏ ویضاف 
إلى الخیار ويغطى ویتركك le sie‏ مدة ۲ آیام. 

- يغسل الخيار بالماء عدة مرات ثم يصفى. 

- يصف الخيار في مرطبانات صغيرة. 

- يوضع الخل وحبوب الفلفل في قدر من الستانلس وتوضع القدر على النار 
د يعاد عق 

- يترك الخل يغلي مدة ه دقائق ثم يترك ليبرد ويصب فوق الخيار ليغمره 
تماما ويزيد قلیلا عن سطحه. 


— تغخطی الاواني باحکام وتترك جانبا مدة شهرین. 





- ۲/۱ كيلو من الجزر . 
gis ۳/۱.‏ من اللفت: 
- کوب من شراتح افليقلة الخضراء الحلوة. 
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- فصان من النوم. 

- 5 أكواب من الماء. 

- ۲/۱ کوب من الملح البحري. 
- ملعقة طعام من السکر . 


7. 
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- تغسل الخضار ويقشر اللفت والجزر ويقطعان إلى دوائر. 

- تقسم زهرة القرنبيط إلى آزهار صغيرة. 

- توضع الخضار في قدر ويضاف إليها الماء المغلي وتترك في الماء 
الساخن ٥ Bae‏ دقائق. 

- تصفى الخضار جیدا وتخلط ثم تصف في GULL yall‏ المعدة لها بالترتيب. 

- یوضع الملح والسكر والثوم والماء في قدر وتوضع القدر على النار ثم 
يحرك المزيج حتى يغلي. 

- يوضع فص من الثوم في قعر كل مرطبان ثم يُصفى ماء الملح المغلي فوق 
الخضار بحيث تعلو على سطح الخضار بثلاثة سنتيمترات. 

- يغطى الكبيس بورق عنب وتغطى المرطبانات بإحكام وتترك مدة شهر قبل 





سرب 


7 حبة من الشمندر. 
٤/١ -‏ کوب من الملح البحر ي. 
- ۳ أكواب من الماء. 














a ey‏ سا خر وه ات 

- تقطع كل حبة لفت بالسکین إلى شرائح بحیث لا تصل السکین إلى أسفل 
حبة اللفت» وبذلك تبقی الشرائح ملتصفة بعضها ببعض. 

- يُصف اللفت في المرطبانات المعدة للکبیس بالترتیب. 


- توضع شريحة من الشمندر بين طبقات اللفت حتی تعطي الکبیس اللون 
الأحمر . 

> يوضع الماء والملح والسکر في قدر وتوضع القذرر GN) le‏ سنن 
يغلي المزیج وبعد ٣‏ دقائق ترفع القدر عن النار ويترك المزيج حتى 
يبرد. 

- يُصفى cle‏ الملح والسكر فوق اللفت بحيث يعلو الماء فوق سطح اللفت 


- يقدم الكبيس بعد مدة شهر. 





- كيلو من الزيتون الأخضر. 
- كوب من الملح البحري. 
- حلقات ليمون. 

- ه أكواب من الماء. 
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- يرص الزيتون بضرب کل حبة زیتون بمدقة الثوم أو بيد الهاون بحيث 


تشق حبة الزيتون دون أن تخرج النواة منها. 











SUS -‏ قدر بالماء وتوضع Gls‏ الزیتون المرصوصة في الماء في آثناء 
رصھا حتی لا يسود لونها. 

- یصفی الزیتون من الماء ویوضع في المرطبان المعد له حتی عنقه. 

- يغطى الزيتون بالماء ويغطى ويترك مدة أربعة أيام مع تغيير الماء (Lila‏ 
ثم يصفى من الماء. 

- يذاب الملح في الماء جیدا ثم يصفى فوق الزيتون بحيث يعلو الماء فوق 
الزيتون بثلاثة سنتيمترات وتوضع معه حلقات الليمون. 

- توضع ملعقتا طعام من زيت الزيتون على سطح الزيتون ويغلق المرطبان 
بإحكام ويترك جانباً مدة شهرين. 





- كوب من الملح البحري. 





- ينتر الملح فوق الزيتون ويحرك مع الملح ثم يترك في مصفاة بلاستيكية أو 
في سلة حتى تصفى عصارته ويترك في الملح مدة ۳ أيام مع تقليبه بين 
الحين والآخر. 

- يحرك الزيتون ویوضع في المرطبان ويضغط SUB‏ باليد لیصل الزيتون 
إلى عنق المرطبان 

- يضاف الماء إلى الزيتون حتى يغمر الزيتون ثم يضاف قليل من زیت 
لفارت , حتى يمتلئ المرطبان. 

- يغطى المرطبان بإحكام 
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il 


- تحشی الثمرة بخلیط الملح؛ والعصفرء وحبة البركة بنسبة ۲:۵:۱۰ ثم توضم 
في وعاء» ویضاف إليه ثلث حجم cle sll‏ محلول ملحي + اخم/1 اثر ماء. 

ee‏ عصير الليمون؛ بمقدار حوالي ثلث الوعاء. 

- يضاف قليل من الزیت ليطفو على السطح. 












ی مره اور ده تمد ام التاشيهة: 
- کوب من السکر . 
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جدا ونترك على النار مع التحريك باستمرار حتی يتبخر الماء وتصبح 
لبندورة كثيفة. 

- تصفی البندورة بمصفاة من البلاستيك فوق قدر من الستانلس» ثم يضاف 
إليها الخل والفلفل والملح والسکر وتوضع على نار خفيفة ويحرك المزیج 
وعندما يتكاتف المزیج ترفع القدر عن النار ویصب الکاتشاب في 
زجاجات صغيرة نظيفة جافة» والكمية الناتجة ٤‏ أكواب. 

7 تخطی الزجاجات بإحكام وتوضع في الثلاجة لحين استعمالها. 
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- بعد أن تملأ الزجاجات بالكاتشاب تصف في قدر يتسع لها جميعاً ويضاف 
الماء إلى القدر ليصل إلى عنق الزجاجات. 


- توضع القدر على النار المتوسطة الحرارة حتى يغلي الماء مدة ١5‏ دقيقة 
وبذلك يعقم الكاتشاب. 
- ترفع الزجاجات من القدر وتترك جانبا لتبرد» ثم تغطى الزجاجات بإحكام 
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رھ نا سوت دا کا 
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إن الطريقة الليدية کی غلي الحلیب حتى یفور ليست طريقة سلیمةء OY‏ 
بعض el jal‏ الحليب إوهي الرغوة) لا تصل درجة الغليان» لذا من الأفضل أن 
قب الحليب فی نام غليائه؛ لتتوزع الحرارة على جميع أجزائه: كما أن عملية 
التبريد يجب أن تتم بسرعة بعد الغلي» لعدم إتاحة الفرصة لنمو ونکاثر 
لمیکروبات» ويحفظ في الثلاجة. 


يمكن بطريقة التعقيم أن يحفظ الحليب مدة طويلة تتراوح بين ١5‏ یوما 
إلى ستة أشهر. 

وتتلخص آلية التعقیم في تسخين الحليب إلى درجة حرارة ۱۱۶ م مدة 
۵ دقيقة أو إلى درجة ١45‏ م مدة ٢‏ توان» والغرض من تسخينه إلى هذه 
الدرجة العالية من الحرارة هو القضاء على جميع أنواع الكائنات الحية في 
الحلیب» ولا يشترط في حفظ الحليب المعقم أن يحفظ في الثلاجات ولكن يمكن 
حفظه تحت ظروف الجو العادية. 


تعني تسخين كل قطرة من الحليب على درجة حرارة أقل من نقطة 
الغليان لوقت محدد للقضاء على جميع أنواع الميكروبات Ane yall‏ وأنسب 
درجة حرارة لذلك هي ا م لمدة لا تقل عن نصق ساعة» أو ۷۲-۱ء 
لمدة لا تقل عن ٠٢‏ ۱ ثانية» ثم تبريده إلى درجة لا تزيد على ٩۰‏ 
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الحلیب» ویحفظ في آواني زجاجية بدرجة حرارة لا تزید علی . 
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۲- بکتریا نافعة. 

ومن البکتریا النافعة تلك التي يصنع منها الزبادي الذي له فوائد جمة 
للمحافظة على صحة الانسان فهو علاج لکثیر من الأمراض خاصة اضطرابات 
الد کا هشن غتصر | غذانيا يحافظ على ANS‏ مه فھی شن کن 
التعريف لأنه أحد مشتقات الألبان التي لها فوائد لا حصر لها. 


يصنع الزبادي بإضافة نوع من البكتريا النافعة إلى اللبن حتى تتخمر 
ریتحول coll‏ زبادي ویمکن صنعه في المصانم آر في المنزل آیضا» حیث آن 
طريقة اعداده سهلة سا کن CAS‏ یمکننا الحصول علی البکتریا النافعة 
وهذا تساول سیخطر بالتأکید على بال أي شخص Sb‏ في صنعه... وسیکون 
ذلك بالطبع من الأماكن المتخصصة لصنع منتجات الألبان أو هناك طريقة 
بسيطة جداً لتوفیر كل هذا العناء هي الاستعانة بعلبة زبادي جاهزة الصنع 
وبالحصول على ملعقة واحدة فقط منها تکون بذلك قد حصلت على البکتریا 
التي تریدها ثم تقلب في كمية من اللبن الدافئ تصب في آکواب وترص في 
إناء ثم يغطى ويترك في مكان دافئ وليكن في فرن لموقد بعد تدفئته قلیلا أو 
بترکیز ضوء مباشر على الإناء لتتم تدفئته.. وهناك بعض الأواني المخصصة 


لذلك... وفي هذا الجو تنشط البكتريا وستجد بعد ساعات قليلة تحول اللبن إلى 
أحد منتجاته اللذيذة والنافعة. 








لا يستطعم الکثیر Gide Le‏ الزبادي؛ لکن بوسعك الآن تذوفه بعد 


إضافة القلیل من السکر أو باضافته لبعض آنواع الطعام كما سنری بعد أسطر 


قليلةء يوجد للزبادي فواند BES‏ منها: 
5 علاج التهاب المفاصل. 
- علاج قرحة المعدة. 
- مشاكل الجهاز الهضمي. 
- رفع كفاءة الجهاز المناعي. 
- تقليل مخاطر سرطان القولون والثدي. 
- مصدر هائل للکالسیوم ۱ م (يمد كوب واحد من الز بادي المنزوع الدسم بحواا 1 


با 1 aie‏ ی 0 كالب ا 


7 مصدر غني بالبروتین A)‏ غرام/ کوب؛. 
- احتواژه على البوتاسیوم مثل الموز . 

- غني بفيتامين ب (ظ) إرايبوفلافين — Riboflavin‏ 
- غنيا بالفوسفور. 

- مفيد الجلد وللعین حيث يعطيهما لمعاناً وحيوية. 

- مرهم لعلاج حروق الشمس. 


الفراولة 


: 
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السشھ لا ناذج, مم الق 
رتش ار لا ی # اس اور 








ae‏ ا وهذا هو الزبادي بنادی انما المختثلفة: 
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ت " كيفية اسعضدام الزبادي ف ga‏ 


يميز الزبادي الطعم اللاذع نوعا cle‏ وعند استخدامه في الطهو يفضل 
التخلص من هذا المذاق اللاذع ليكون Lune‏ عند تناول الطعام. 

- عند إضافته لأي نوع من أنواع الطعام يراعى تعريضه للحرارة لوقت 

قصير جدا وتكون معدلاتها منخفضة أي قبل رفع الطعام من على النار 
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پاٹ 


- آما إذا کان سنتم اضافته قبل نضح الطعام بفترة كبيرة في بداية الطهو 
لتجنب فصل الزبادي أو تختره بالتفلیب المستمر له عليك بإضافة مزیج 
من الدقیق أو النشا مع قليل من الماء إليه. 








- للمحافظة على قوامه الغليظ لا تحاولی تقليبه مع باقی المكونات المضات 
إليها ويفضل إضافته إلى الخليط في آخر خطوات إعداده. 

- ولتخفيف قوامه الغليظ عند استخدامه» أو عند الاستعانة به كبديل لمخيض 
اللبن يضاف إليه قليل من الماء أو اللبن للحصول على القوام المطلوب. 
في بعض الأحيان الأخرى يستخدم الزبادي في المخبوزات بإضافة VP)‏ 
٠ا‏ من البيكنك باودر أو صودا الخبز لكل كوب مستخدم. 

- يستفاد من الزبادي قليل الدسم كبديل للكريمة وفي الوقت نفسه يوفر ٠٠٠‏ 
سعرة حرارية لكل کوب ويستخدم كبديل جزئي للمایونیز Yo 5+١‏ 
زبادي» ٥‏ 0 مايونيز). 

- كلما كان الزبادي طازجاً كان مذاقه 0 وأكثر تماسکاه ولطول عمر الزبادي 
يخزن في الثلاجة تحت درجة 5 درجة- 45 درجة فهرنهايت ويبقى طازجا 
مدة أسبوعين كاملين» ثم يكتسب بعد ذلك الطعم اللاذع كلما تأخر استخدامه» 
ويمكن صنع الجبن للاستفادة منه إذا اكتسب هذا الطعم اللاذع. 
ومن ستتجات الزن جبن الزن بادي وهو ليس بالجبن الحقيقي لكنه بديل 

هائل عن الجبن ری يخزن في الٹلاجة لمدة أسبوع واحد فقط من تاریخ صفعہ 


کوبان زبادي قلیل الدسم. 
الطريقة: 
- تتم الاستعانة بمنخل» أو مصفاة أو قطعة من القماش تثبت فوق المنخل. 
- يعلق المنخل فوق إناء عميق ثم يوضع الزبادي في هذه المصفاة أو قطعة 
لقماش ساعات عديدة في الثلاجة أو يوم حتى تسمح بفصل مصل اللبن 








۱ لارام اشنم خی سک ارم سیرک من تھا وی Joa‏ 
البلاستيك . 
- يترك الجزء السائل في الانای ویحفظ الجبن في الثلاجة مع التخلص من 
ية سوائل متراکمة تظهر على السطح قبل الاستخدام. 
- القيمة الغذائية/ ملعقة واحدة من الزبادي 
السعرات الحرارية = ۱۲ %1۹ مستمدة من الدهون). 
البروتینات = ۱ غرام. 
إجمالي الدهون = ۱ غرام )1 ,+ دھون مشبعة؛. 
الكربوهيدرات = ۱ غرام. 
الالیاف = دوس 
ہج = ١‏ ملغم 
الصوديوم (الأملاس/ = ٠١‏ ملغم 


Babe ua ۱ 5‏ 15 7 اق 
ت مرج Cole Ve‏ تیزم يأل یاد »,۰ 


& 4 چم ےم % 4 o‏ 


عند شرائك الزبادي الجاهز من محال الالبان أو السوبر مارکت؛ 
ستجدین بعض الارشادات عليه تصف على الاقل محتوياته: 
- زبادي يحتوي على بکثریا نشطة عن طريق الاستنبات: 

وهي تلك البكتريا التي مازالت توجد في الزبادي لأنه لم تتم معالجته 
بالحرارة» وعليك التأكد من معلومات إضافية ألا وهي معالجتها بالزبادي أو 
لجیلاتین» ينبغي ألا تتعدى هذه البكتريا الاستنباتية أكثر من نوعين لکن توجد 


بعض الأصناف الأخرى تحتوي على خمسة أنواع. 


وهذا يعني معالجة الزبادي بتعرضه للحرارة لقتل البكتريا الاستنباتية 








وهو الدي بحتوي على 7,5 ۵ : Yo‏ زید حليب 50م ای مئله 
في ذلك مثل اللبن. 


a 7‏ باذ و ایل الشسم: 
وهو يحتوي على كمية اسم نفسها الموجودة في اللبن قلیل الدسم الذي 


مم 
را 


1 7 أو 3 نسبتها ما بين ` اکس ا‎ ya منه‎ oe 


يحتوي على دسم أيضا ولکن بنسبة تصل إلى أقل من 0٠,٥‏ وإذا كانت 


يصنع من لبن البقر التي تربى بمعايير عضوية صارمة ہما فيها التغذية 
العضوية؛ بيئة للنمو صحية لا تحتوي على الهرمونات والعلاج بالمضادات 
الحيوية. 


پحنو ي ی على فاكية gs‏ زبیور یه و إضافات أخر ی تعطی نكهة و نشا 
وجیلاتین sa‏ المتماسك. 


ce 4 

سے 53 1 u‏ 
7 را و ید مر 
8 ي ںا 


AES‏ علي ی جات oul‏ لخری : لین محفة 4 خالي الد سم در آد 
“a‏ 
یه 7 :: السكر 2 العسل- الأسبارت ليم ~ مکسبات لو 5 ¢ موا 5 د للحفاظ ع ot‏ 
وال oll‏ ۳ : نشا- جیلاتین - بکتین ۰ 








تتنج بفعل الطرد المركزي Gad}‏ الحلیب فی قربة وهي الطريقة التقليدية 
القديمة] أما الآن فتستخدم آلات e‏ ۳ بائية. 
والزبدة غنية بالدهن وتحفظ في المجمدة (افریزر؛. 


aaa تثفصل‎ es 
ویمکن خزن الزبدة في المجمدة مدة ستة أشهر إذا لم تكن مملحة أما اذا‎ 
. كانت مملحة فتخزن مدة ثلاثة آشهر‎ 


| یس 1 ۱ ایا 0227 ۱ 1 1 


یصنع هذا الجبن من حليب الأغنام والأبقار. 


ا 
پت ایام 3 


وو 
- يسخن الحليب jel‏ در جه حرارة ۸ 2 لمدة + jer‏ 4238.3 
س ا ۳ 2.1 7 “ A‏ ہ__ لہا told‏ 5 
تضاف المنفحة في درجة حرارة امہ ام 


fay -‏ الحطیب خلال ۱۰۱-۷۰ دقیقذ. 


- پسخن ١‏ د لحلیب ال در As‏ حر ار 5+ م لمدة 5-۰ 1 دقیقد. 
eae‏ كم سیل ل 3 7 
- تضاف المنفحة في در Ax‏ حر ار ة ve eae‏ 








- يتخثر الحلیب خلال ساعة و احدة. 


- ينقل الحلیب المتختر بواسطه مغرفة ای صلدوق متام وش کی 
يصل الحجم إلى الربع؛ ویستمر تحت المكبس من ۷-۲ دداعات. 
- تخرج الكتلة من لالب وتقطع إلى قطع متساوية بقياس حوالي 11-11 سم 
تغمر القطع في محلول ملحي في حوالي ce ۱١‏ وبتركيز ٠١-7577‏ وتظل 


مغمور ده ¡ فيه hs 3 dal‏ سرا odie‏ . 


- نتقل إلى أواني الخزن ویغطی ثلثها بمحلول ملحي وتحفظ في درجة حرارة 


٢ : » bral 3 1 only‏ یوما حتی يدم نضجها. 


- تحضر الجينة البیضاء وتفرم الأقراص ناعما وتوضع في مصفاد. 

- توضع المصفاة (Lah Les)‏ في ole‏ مغلي لمدة ربع ساعة. 

- ترفع المصفاة وتترك جانبا حتی يبرد الجبن» ویعجن جیدا. 

- يوضع الجین في قوالب مستديرة (اسطوانة بدون قاع أو وجه علوي 

ويرش الملح على الوجهین. 

- في الیوم التالي یزال الملح بفرشاة وقلیل من الماء. 

- يرش الملح مرة آخری» وعلی هذا المنوال لمدة ۱5 بوما. 

- ترفع القوالب ویحفظ الجبن في الثلاجة. 


ويمكن تخزين الجبن في المجمدة بعد تقسيمه ولفه جيدا حتى ستة أشهر 


وعند إذابتها توضع في الثلاجة أو في حرارة الغرفة من 5-1١‏ ساعة. 














قیم 


: حديث عدد متزايد من الناس عن تلوث الطعام من الأواني 
المستخدمة خلال عمليات إعداده وطهوه» ويتركز اهتمام علماء التغذية على 
موضوع تسرب أجزاء من المركبات الكيماوية التي تدخل في صناعة هذه 
الأواني إلى الطعام المحضر فيهاء فقد تتسبب في حدوث مشكلات صحية 
لاچنسانء ومنها حالات تسمم غذائي بعناصر معدنية كالنحاس والرصاص 
والكادميوم OLS yoy‏ كيميائية أخرىء» وتتنوع الأواني المستعملة في عمليات طهو 
الأغذية في المنازل والمطاعم. 

وتساعد عمليات التسخين لبعض أنواع أواني الطبخ المعدنية سواء على 
لهب الغاز أو داخل الأفران خصوصا في وجود الأحماض والقلويات بشكل 
طبيعي أو نتيجة إضافتها إلى الأغذية على زيادة معدل ذوبان أجزاء من معادن 
بعض أواني الطبخ فتلوث الطعام المحضر فيهاء وتعاني ربات البيوت الحيرة 
خلال اختبارهن أفضل الأنواع صحيا من قدور الطهو لاستعمالها فی مطابخهن» 
ويتناول هذا الفصل أنواع أواني الطبخ الشائع استخدامها والأخطار الصحية 






که و SPR‏ 





منذ زمن بعید شاع استعمال الخزف الصيني نار ؛ نسبة إلى موطنه 
الأصلي في الصين في تحضير أطباق تحضير الطعام وتقدیمه» وهو یترکب من 
زجاج يقاوم الاحتكاك والتاکل بالأحماض والحرارة» ويسهل تنظيفه بالماء 
والصابون أو بالمنظفات الصناعية» ولا يحتفظ برائحة الطعام بعد استخدامه 
ويتحمل درجات حرارة مرتفعة نسبياً خلال عمليات الطبخ داخل الفرن» ويفضل 
بعض الناس استعمال آنية مصنوعة من الخزف في طبخ بعض أطباق الطعام 
داخل فرن الغاز أو co pe‏ فهو يكسبها نكهة خاصة مستحبة. 

وتصقل سطوح هذه الأواني الفخارية حتى تصبح ناعمة الملمس وقد 
توضع عليها زخارف زينة لجعلها جذابة المظهر مكونة من أصباغ كيميائية 
تحتوي على نسب مرتفعة من عنصر الرصاص وغيره» وهي ضارة بالصحة 
عندما تذوب وتلوث الطعام. 

كما يوجد عنصر الكادميوم السام في المركبات الملونة بالأصباغ 
الصفراء والحمراء والبرتقالية المستخدمة في تزيين الأواني الخزفية رديئة 
الصنم» وتذكر التشریعات الصحية في بعض دول العالم الحدود القصوى 
المسموح وجودها من العناصر السامة كالرصاص والكادميوم في الأواني 
الخزفية التي تستخدم في عمليات الطبخ. 
MW patel‏ عاج القاوم للصرارة: 


Law! eat 72 ھی‎ 7 


سی 


انتشر استعمال ما يسميه عامة الناس أواني الزجاج المقاوم للحرارة 


۱ 


بيرتس المستخدمة في تسخین بعض GUE‏ الطعام وتحضیر بعض السوائل 
کالشوربة وعمل مشروب الشاي, ناهيك عن استعمال آنواع منها في تسخين 
بعض الأغذية وطبخها داخل آفران المیکروویف. 











ويتميز الزجاج بعدم تفاعله مع مکونات الطعام ومنها الاحماض 


والقلویات فلا یتلوث الطعام المحضر بأي من مکونانه» كما يقاوم الزجاج 
الاصابة بخدوش أو تآكل ما یجعله بين آفضل آواني الطبخ وتقديم الطعام» ویمکن 


خلاله روية ما يحتويه من الأغذية» لکن آهم عيوب استخدامه هي سهولة کسره 


عند سقوطه على الأرض أو تعرضه لصدمة شدیده. 


النحاس أفضل المعادن توصيلاً للحرارةء لذا يفضل مشاهير الطهاة 
استعمال الأواني النحاسية في عمليات الطبخ خصوصا عند رغبتهم في توزيع 
الحرارة بشكل منتظم في جميع أجزاء الطعام المراد تحضيره فيهاء وشاع قديما 
استعمال أواني النحاس المطلي بالقصديرء وكان يكرر مستعملوه طلي سطوحها 
الداخلية بالقصدير كلما زالت منه. 

وتتكون طبقة أوكسيد النحاس عند تعرض النحاس للرطوبة - وهو 
مركب سام مثل فلز النحاس- وتتفاعل بعض العناصر الغذائية متل فیتامین اج 
المتوفر في الكثير من الخضراوات AS! silly‏ مثل عصير البندورة مع عنصر 
النحاس الذي شاع قديما استعماله في أواني الطبخ وما زال يستخدم في بعض 
المناطق الريفية في العالم العربي وغيره. 

وظهرت حدیثا فی الأسواق أواني طبخ نحاسية غطي سطحها الداخلي 
بطبقة من فلز يقاوم تأثير الأحماض لمنع تلامس الطعام بالنحاس وتلوث الطعام 
به وما يسببه من حالة التسمم به ويفيد هذا النوع من الأواني في توزيع الحرارة 
بشكل أفضل في الطعام المحضر فيهاء وينصح بعدم استخدام أدوات حادة في 
تنظيف هذه الأواني» لتجنب حدوث خدوش فيهاء وبلا شك يحذر من استعمال 
آوانی النحاس غير المطلية بالقصدير أو سواه في طبخ الطعام لأضرارها على 











كما عرفت آواني الطبخ المجلفنة» وتسمی آواني الشینکو في سوریة 
وهي مصنوعة من معدن الزنك المغطى کهربیا بطبقة من دهان خاص يقاوم 
تأثیر مکونات الطعام ودرجات حرارة التسخین» Y aS)‏ یتحمل pe pill‏ 
للصدمات الشديدة وعملیات الخدش بالادوات الحادة» فتتفصل cl jal‏ منه على 
شکل قطع Gb‏ الطعام فیسهل ذلك تفاعل الاحماض العضوية الموجودة في 
الطعام مع الزنك» فیتلوث الطعام بنواتجهاء وينصح عدم تسخین الأواني المجلفنة 
على درجات حرارة شديدة على اللهب المباشر أو داخل الفرن دون وجود طعام 
أو زيت فیها خوفا من تحلل طبقة الدهان فيها وتصاعد آبخرته وتلویث الطعام 
فيها. 

كما يفضل الامتناع عن استعمال الأواني المجلفنة التي حدث تقشر أو 
تكسر في طبقة الدهان فيها لأنه يسهل تسرب عنصر الزنك منها إلى الطعام 
نتيجة وجود أحماض عضوية في الأغذية كبعض الفواكه مثل التفاح والحصرم 
الات قبل نضجه) والفراولة» والخضروات کالسبانخ والبندورة. 

ويؤدي التلوث الغدائي بهذا العنصر إلى شكوى المصاب من مغص حاد 
کے CEE‏ مو ھا وق أن ees‏ ی ار ار 
الأعراض الصحية بسرعة وقد تكون بعد دقائق قليلة من امتصاص كمية كبيرة 
من الزنك فی cole‏ ویکون الشفاه عادة من هذه الاعزاض الصحية سریعاه 
در وال causal Solel‏ ما 

ویشکل عام تفضل ربات البيوت عدم استعمال هذا النوع من آواني 
الطبخ لعدم قدرتها على تحمل الصدمات خلال عمليات غسيلها أو عند سقوطها 
على الأرض» وسهولة خدش طبقة دهانها بأي أداة معدنية حادة كسكين أو.ملعقة 


او شوكة: 








یغیب عن آذهان الکثیر من الناس أضرار استعمال الادوات المنز لیة 
المصنوعة من الألمنيوم التقليدي في عمليات طبخ الأغذية المحتویة على أحماض 
عضویة کر مركيات لھا تثيرات قثوي أو التي تضاف إليها لأغراض مختلفة مثل 
مذاقها أو قوامهاء أو للاسر سراع في عملية طبخها أو غير ذلكء وهي تسبب 
دوبان عنصر الالمنیوم من أواني الطبخ وتكوين رواسب بيضاء تلوث الطعام 
الموجود فيهاء ويتوقف معدل ذوبان هذا المعدن على درجة الحموضة 201١ ١‏ 
لمكونات الطعام ودرجة الحرارة المستخدمة في عمليات الطبخ وطول مدتها. 
ويتفاعل الألمنيو م مع الأحماض She‏ حامض الستريك با ض الأيمون) 
لموجود في عصائر gall‏ اکه الحمضية و الخضرو ات کاللیمون و لرماه والبندورة 
والحصرم؛ المستخدمة في تحضير أطباق الطعام؛ كما يتفاعل هذا الفلز مع 
كربونات الصوديوم أو بيكربونات الصوديوم أو مسحوق الخبيز إبيكذك باردر : 
المحتوي عليهاء ٤‏ وهي ذات تأثيرات قلوية تؤدي إلى ذوبان جزء من الألمنيوم في 
أواني الطبخ خصوصاً مه مع ارتفاع حرارة التسخين في أثناء عمليات الطبخ التی 
تساعد على زيادة سرعة حدوث ذلك» كما يؤدي نقص حجم الماء في أثناء عملية 
الطبخ نتيجة تحوله إلى بخار إلى زيادة تركيز الالمنیوم في | لطعام قد تصل إلى 
عدة مرات 


وهدا يعني خطورة تحضير مركزات عصير البندورة مثل صلصة 
fo)‏ البندورة وكذلك دبس الرمان في أوان مصنوعة من الالمنیوم سواء 
بالتسخين بالحرارة المباشرة لموقد الغاز أو بحرارة أشعة الشمس خلال فصل 
الصيف تفادیا لذوبان هذا العنصر فيها وتلويثه هذه الأغذية بهدا العنصر. 

ويؤدي دخول كميات كبيرة من الألمنيوم إلى جسم الإنسان إلى تجمعه 
في عظامه وجهازه العصبي» واكتشف العلماء ارتفاع تركيز هذا العنصر في 


























۳ 
ول ا 3 
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مر الزهايمر الذي يسبب WE‏ في جهاززهم العصبي. لذا omnes‏ 
حدوت ذلك نثیجة دخول كميات كبيرة من الألمنيوم إلى جسم المریض, لکن ما 
زالت أسباب حدوثه غير معروفة بدقة. 

كما تستعمل الأواني لمصنوعة من الالمنیوم المطلية اسان بطبقة من 
التيفلون لمنع التصاق بعض مكونات الأغذية بجدارهاء أو alle‏ بطرق خاصة 
ليصبح أكثر قوة وصلابة ومقاومة لتأثير الاحماض. 


ee ee‏ انت آ1 

Pada \‏ { 4 مه TS‏ ا گی 1 

E 4‏ : - وء 
نت at‏ 


24 ۱ ae 
ظهرت حديثا في الأسواق العالمية آواني طبخ جديدة يكون لونها رماي‎ 
داكنا وهي مصنوعة من سبيكة معدنية تحتوي ساسا على عنصر الألمنيوم:‎ 
وعوملت بطريقة تزيد صلابتهاء وغطي سطحها بطبقة من أوكسيد الالمنیوم‎ 
مرتین‎ gat بو اسطة عملية التحلیل الكهربائي» ویتصف معدنها بأنه آشد صلابة‎ 
1۸ من الصلب الذي لا يصدأ (ستاناس ستیل) وهو یوصل الحرارة أسرع ب‎ 
*رة من الزجاج ویصعب خدشه ولا يتأثر بالاحماض والقلویات التي قد توجد‎ 
في الاغذية أو تضاف إليها في أثناء عملیات تحضيرهاء ویتصف فلز الألمنيوم‎ 
بأنه موصل ممتاز للحرارة فأدی إلى انتشار استخدامه في صناعة هذا النوع من‎ 

أواني الطبخ. 

ونتتشر حرارة التسخین بسرعه من قعر هذه aa‏ للی آعلاها 
وجوانبها وعبر غطائها فتحیط حرارة التسخین بکامل أجزاء الطعام الموجود 
فيهاء ونجحت بعض شرکات صناعة أو اني الطبخ العالمية في معالجة معدن 
الألمنيوم, وحافظت فيه على صفاته الجيدة في توصيله الحراري وأحدثت 
تغييرات فیه وسميت عملية الطلاء بأوكسيد الألمنیوم لهذا النوع من الأواني 
المنزلية Anocization‏ وهي تشمل سلسلة من العمليات التصنيعية ومنها غمر 
معدن الالمنیوم العادي في حمامات كيمياكهربائية تؤدي إلى طلاء سطحه بطبقة 








من أوكسيد الألمنيوم الذي لا يتفاعل مع الأحماض والقلويات التي قد توجد فى 
الأغذية فلا بتلوث الطعام بفلز الالمنیوم كما تفيد هذه الطبقة في زيادة صلابة 
معدن الألمنيوم فتصبح هذه الأواني المنزلية أكثر مقاومة للخدش ولا يلتصق بها 
الطعام ويكون سطحها أملس ويسهل تنظيفها. 
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- مقاوم للبقع والخدش والتاکل. 

- لا يفقد بريقه ولمعانه. 

- يعيش فترة طويلة. 

- موصل جيد للحرارة مثل باقي المعادنء لذلك ينبغي أن يقع اختيارك على 
النوع الذي يدخل فيه معادن أخرى مثل النحاس. 


شاع قدیما استخدام الأواني المصنوعة من الحديد فی تحضير بعض 
أطباق الطعام وطبخهاء وما زال بعض سكان الريف يستعمل النوع المطلي منهاء 
والحديد فلز موصل جید للحرارة» لذا شاع استعمال الأواني المصنوعة Abe‏ في 
عمليات الطبخ والخبيز والقلي لرخص ثمنه. 

وتحتاج أواني الطبخ الحديدية باستمرار إلى عمليات الغسيل بمواد 
تنظيف ثم تجفيفها LIS‏ باستمرار لتجنب ظهور الصدأ على سطحهاء ويجب 
استعمال هذه الأواني وهي جافة ونظيفة وخالية من الصدأ الذي يتركب من 
أوكسيد الحديد فيلوث الطعام المحضر فيهاء ثم يأخذ طريقه إلى جسم الانسان 
كما انتشر استعمال قدور القلي المصنوعة من الحديد المطلي جوفها بالكروم في 
تحضير الطعام وبشكل خاص في عمليات القلي وأغراض الشواءء ويمتاز الحديد 


بالمو Lal‏ فات التالية: 


- ينقل الحرارة ببطء» لكنه يحتفظ بها مدة طويلة. 








٠‏ - یحتاج إلى عناية آکبر من الأستنلس ستیل أو الألمنيوم. 
- عرضة للصدأ والتاکل إذا لم يتم تجفیفه بعناية بعد الغسیل. 


التيفلون أو التيفال- كما يسميه عامة الناس- هو اسم تجاري لمركب 
بوليمري يسمى عدید رباعي فلوروايثلين» وینتشر استخدامه في صناعة أواني 
القلي والطبخ التي لا تلتصق بها الأغذية وغيرهاء وهو يتركب رئیسا من سلسلة 
من ذرات الفحم مثل غيره من البوليمرات (الجزيئات المتجمعة مم بعضها). 

والتیفلون عبارة عن سلسلة محاطة LIS‏ مم عنصر 1 وتكون 
الرابطة الكيميائية في هذا المرکب بين درة الفحم وعنصر الفلور قوية clan‏ 
وتقوم ذرات الفلور بتکوین حجاب واق لسلسلة ذرات الفحم في جزیثاته» ویوفر 
التركيب المميز لمرکب التیفلون خواص كيميائية وطبيعية فريدة له بالإضافة إلى 
صفة الائز لاق الشديد لسطحه ونعومة ملمسه. 

وهو مركب كيميائي خامل ضد تأثير معظم الكيميائيات المعروفة 
كالأحماض والقلويات عند ملامستها له» وغير سام للإنسان عند دخول كميات 
صغيرة منه بشكل عفوي إلى الجهاز الهضمي للإنسان نتيجة تكسره أو تقشره 
في أواني الطبخ بفعل سوء استخدامهاء وتكون أواني التيفال رديئة الصنع مغطاة 
بطبقة رقيقة من التيفلون ولا يلتصق بقوة بمعدنها فيسهل تكسره وانفصال أجزاء 
منه تلوث الطعام الذي يحضر فيها. 

وتتصف أواني التيفلون المستخدمة في عمليات الطبخ والقلي بسهولة 
تنظيفهاء وعدم التصاق الطعام بسطوحها كالأرز والخضروات المحضرة فيهاء 
ولا تحتاج هذه الأواني إلى وجود الزيت حتى القليل منه فيها لمنع التصاق الطعام 
بجدرانھاء وصرحت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية ۴0.4 باستعمال أواني 
التيفلون في عمليات الطبخ بأنواعه وشاع استعمالھاء لکن قد يحدث تقشر 
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تضاف هذه الأحماض إلى الاغذية في أثناء تحضيرها Jie‏ حامضل 

الستريك وحامض الخليك» ويفضل استعمال أواني الألمنيوم ذات اللون 

لرمادي الداکن وهي المغطاة بطبقة من أوكسيد الالمنیوم الذي لا يتأثر 

بالاحماض و القلویات. 

- عدم استعمال الأواني الخزفية المزينة بالرسومات الملونة فی عملیات 
الطبخ التي ينتج عن عملیات غسلها وتنظیفها مسحوق رمادي. 

- يشترط أن تكون الأواني المستخدمة في عملیات الطبخ مقاومة للصدأ 
الإصابة بخدوش في سطوحها. 

- يشترط في آواني الطبخ أن تکون ذات قدرة على تحمل حرارة التسخین 
المرتفعة دون تحلل مكوناتهاء ویمکنها توزيع الحرارة بسرعة في جميع 
ol jal‏ الطعام ومزودة بمقابض عازلة للحرارة لتسهیل مسکها. 

- عدم تسخين أواني التیفلون بخاصة قدور القلي إلى درجة حرارة شديدة خلال 
عملیات القلي خصوصاً عند خلوها من الزیت أو أي مادة غذائية آخری. 

- تجنب شراء الأنواع رديئة الصنع من آواني الطبخ المصنوعة من التیفلون 
التي بسهل تکسر طبقة التیفلون فیها نتيجة ضعف التصاقه بمعدن الالمنیوم 
فیتلوث الطعام الذي تتناوله بهذا المرکب. 

- عدم استعمال أواني التیفلون بعد حدوث تكسر في ol jal‏ من طبقتها فی 
تحضير أغذية تحتوي على أحماض عضوية أو قلويات لأنها سوف تتفاعل 
مع عنصر الألمنيوم فيتلوث الطعام بهذا الفلز الضار بالصحة. 

- عدم شراء الأنواع الرديئة من أواني الطبخ المغطاة بطبقة التيفلون التي 
يسهل فيها انفصالها وتلويثها الطعام المحضر فيها. 

- عدم استعمال ملاعق أو شوك معدنية في نقلیب الأغذية داخل أواني 

التيفلون وقدور طبخ الطعام المجلفنة لأنها تسبب حدوث خدوش فيهاء 

والاكتفاء بأخرى مصنوعة من الخشب أو البلاستيك. 


۸ 
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Jat ۳0‏ ۱ پل کل اس ال بإسفنج ناعم في و جود الصابون 4 
المنظف الصناعي مع توفر كمية كاف من الماء لشطفها. 


السكاكين هي العلامة المميزة للمطبخ؛ وتسهل كثيراً من أداء وظيفتك 
وقد نجد أن السكاكين المصنع نصلها من الأستنلس ستيل معالجة بنسبة عالية من 
الكربون غالية في ثمنها لكنها استثمار جید فهي تجمع بين متانة الاستنلس ستيل 
وبین الحدید العالي الکربون الذي یساعد علی بقاء نصل السکین lala‏ و مات ا 
مدة آطول عن باقي السکاکین الأخرى. 

نصل السکاکین المصنعة من الاستتلس ستیل قوي لکنه من الصعب 
شحذهاء أما تلك المصنعة من الحدید العالي الکربون من السهل شحذها لکنها 
أكثر عرضة للصدأ وتغير لونهاء وکلاهما أقل في التكلفة عن السکاکین المصنعة 
من المادتین سویا. 
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وهذا بالنسبة للادوات الكهربائية مثل المیکروویف. البراد الكهربائيء 
الخلاط الكهربائي» المطحنة الکھربائیةء المضرب الكهربائي» كلها بالحلول 
المناسبة والملائمة وليس بالضرورة أن تحصلي علیها فی آن واحد فیمکن لأداة 
أن تقوم بأكثر من وظيفة وتوفرين بذلك في عملية الإنفاق. 
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لا يكون الاهتمام بالمطبخ من خلال إعداد الأطعمة وإنما حول 
gis‏ استخدام آدواته المختلفة والمتعددة تدخل الاطعمة آیضا ضمن هذه 























-١‏ تحرص كل فتاة قبل زو اجها على أن تقتني pile"‏ الأطباق الصينية" 
والمحافظة عليه نتمثل في الخطوات التالية لأنك لن تستطيعي شراء طقم 
جديد كل فترة مثل غيره من أدوات المطبخ الأخرى: 
- لا تتركي الأطباق قريباً من النار لأنها تفقد البریق» والشيء نفسه بالنسبة 

للماء الساخن فمن الافضل الماء الفائر. 
- تجنبي ترك الفاكهة الحمضية فيها فترة طويلة مثل البرتقال والليمون وكذلك 
الخل لأنها تصيبها بالبقع. 

-٦‏ عند خبز الأطعمة في الفرنء قد يلصق به البعض من هذه الأطعمة أو 
تنسكب أو نفور بعض المواد مما يعرضه للاتساخ وظهور الروائح الكريهة 
عند إيقاده واستخدامه مرة أخرى» لتجنب ذلك تنثر كمية من القرفة بداخله 
وهو مازال دافثاً ولیس ساخناً ثم يضاف بعض من محلول النشادر إلى إناء 
كبير به ماء مغلي مع التقليب جيداً حتى يخلط السائلان ثم يوضع على 
الأماكن لملتصق بها الطعام ويترك فترة ثم تنظف بقطعة قماش أو إسفنجة 
نظيفة مبللة بهذا المحلول أيضاً... وستكتشفين النتيجة. 

۳ للتخلص من روائح الطعام التي تملا أرجاء المنزل والتي تسبب لك الإحراج 
خاصة إذا كان هناك ضيف مدعو عندك؛ تبلل ثلاث أو أربع قطع قماش 
نظيفة بالخل أو أكثر حسب الحاجة وتوضع في أماكن متفرقة وسوف 











السمك حله في فرك الايدي باللیمون» أما البصل والثوم فبالخل الأبيض» كما 
پستخدم للغرض نفسه الأدوات المستخدمة في تقطيع الخضراوات وهکذا 
الحال مع الموقد. 

ه- لا غنى عن طبق السلطة في كل منزل ولا غنى أيضا عن استخدام الخل 
معه» وقد لا تكونين ماهرة في إعدادها وينسكب فيها كمية كبيرة من الخل 
لعدم خبرتك أو بطريق الخطأ... فمازالت الفرصة أمامك لإصلاح الخطأ 
بوضع قطعة من لبابة الخبز لامتصاص الخل وتجنب الملوحة الزائدة 

-٦‏ خسالة الاطباق لها علاقة وطيدة بالمطبخ» فلن نترکها بدون تقدیم نصيحة 
ولك» لا مفر من أن تعلق رائحة الطعام بالأطباق وتوجد أنواع معينة لا 
تتلاشى إلا بعد غسلها عدة مرات ولحل ذلك تنثر ملعقة كبيرة من بیکربونات 
الصودا في قاع غسالة الأطباق قبل تشغيلها. 

۷- الخلاط الكهربائي متعدد الاستخدامات وتحتاجين لتنظيفه بين كل استخدام 
والآخرء لتوفير عناء التنظيف خاصة إذا كانت ol gall‏ التي تم خفقها فيه هي 
من المواد الدهنية هناك محلول سحري يمكنك عمله: ele‏ دافی + قطرات من 
عصير الليمون + نصف ملعقة صغيرة من مواد التنظيف السائلة ثم يخفق 
هذا المحلول في الخلاط وبعده يغسل بالطريقة العادية مرة واحدة فقط دون 
اللجوء إلى غسيله عدة مرات. 

۸- أثبت الشواء على الفحم أنه يسبب مخاطر على الصحة لتناثر رماد الفحم أو 
اشتعال النيران لتساقط المواد الدهنية وكل هذا ينتقل إلى اللحوم وتلتصق بهاء 
ولتفادي ذلك هناك طريقتان أولهما وضع رقاقة من ورق الألمنيوم (الفويل) 
فوق الفحم مع تخريمه بالشوكة أو حتى السيخ بحيث تنبعث حرارة الفحم من 








١‏ خلال هذه الفتحات أما إذا اشتعلت النيران بالرغم من ذلك فقومي برشيًا 
برذاذ المای ثانيهما وأسهلهما وضع غطاء على اللحم عند الشواء. 

۹- عند طحن البهارات أو الفلفل أو الكمون في المطحنة الکھربائیةء للتخلص 
من الروائح العالقة به يطحن بعدها مباشرة قطعة صغيرة من الخبز الجاف 
أو المحمص. 

۰ تخزن الحبوب في أكياس قماش لا بأكياس بلاستيك» ثم توضع في دولاب 
المطبخ أو الثلاجة وينطبق الحال على الدقيق. 

۱ البيض من المواد الغذائية التي تتعرض للشرخ أو الكسر بمنتهى السهولة 
ولسلقه إذا كان مشروخا يغلف بورق الألمنيوم ثم يسقط في الماء المغلي. 
۲ قبل استخدام قدر الضغط "الحلة البرستو" لأول Bye‏ يوضع كوبان من 
الماء المضاف إليه فنجان لبن أو ملعقة زیت ثم ترفع فوق النار ونترك لتغلي 

بدون غطاء. 

۳ الأطعمة اللاصقة بالأواني أو المحترقة تستغرق منك Wy‏ طویلاً في 
تنظيفها LS‏ تعرض يديك للإجهادء عليك بإضافة ملعقة من بيكربونات 
الصودا إلى ماء النقع ثم غليه لبضع دقائق قبل القيام بغسل تلك الأواني. 

۶ عند قلي السمك. يضاف للزيت قليل من عصير الليمون لتتجنبي الروائح 

۰ للتخلص من بواقي الأطعمة اللزجة أو الدهنية قبل غسل الأواني» يمكن 
استخدام ورق الفويل أو ورق الجرائد فهذا يساعد على تنظيف الأواني 
وأدوات المائدة. 
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تصلح هذه الطريقة GY‏ نوع من المكسرات ولاي كمية حتى لا تضطري 
إلى إعدادها مع كل وجبة... فسنوفر عليك عناء تعب المطبخ ومشقته: 

















-١‏ توضع المکسرات (البندق- الجوز- ااصنوبر... الخ) على ورق الزبد» ثم 
توضع في فرن درجة حرارته ۳2۰" Aisle‏ مدة عشر دقائق أو في 
المیکر و و تحت در حة حر ار 1 متو سط و نتر eI‏ > تكتسب اللو ل البني 
المائل للذهبی» مع ملاحظتها جیدا خلال هذه الفترة لأن لكل نوع وقت 
يستغرقه ويختلف عن الآخر في النضج. 

؟- تخزن في ol‏ محكم الغلق بعيدا عن الهواء. 

۳- تخزن في الثلاجة حتى ثلاثة أشهر. 

4- تضيف المكسرات مذاقاً لذیذا للطعام» لكنها تمد الجسم بالدهون ونسبة عالية 
فرح cd eat‏ لسر اه شاه اریز 

ولا يوجد طريقة أسهل من ذلك لاعداد المکسرات التي تسعد آفراد 
عائلتك باضافتها للطعام. 





- السکین هي أحد المکونات الرئيسية أو الجزء الأساسي من تکوین أدوات 
المطبخ ولا غنی عنها Gh‏ حال من الاحوال. 














نت تستعملينها عند تتطيع الأطعمة إلى أجزاء صغيرة أو إلى شرائح أو 
حلقات ولا مانع من أن تستخدميها كأداة لفرم بعض الأنواع الأخرى. 

وبالنسبة لمواصفات السكين العالية الجودة» وان كانت غالية فی ثمنها 
فهي تعيش معك فترة طويلة من الزمن قد تصل إلى ۲۰ عاما..! 





ی الوقت نفسه خفيقة عند حملها في يديك. 
> عدم الاستغناء عن حجر السن ١‏ ن) حتی تبقى سكينك حادة بدلا 
من أن يصبح غير ماضیتہ yea a‏ سے کر ما ہے 


tke Pe oe!‏ از ےی ےہ 


تج ae‏ ١ا‏ اھ ہے ےا 


- لا تقطع أي شيء بالسكين ولا بد من أن يتم ذلك بعيداً عن جسمك. 
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فكري في she)‏ الطعام والوجبات على أنه اکتشاف أو اختراع تقومين 
cul‏ نفسك بإخراجه وایداعه وهو الشيء الذي يشبعك نفسياً عندما تشعرين بأنك 
مبدعة في مجال ما. 

والترتيب في المطبخ والحفاظ على أناقته من الأشياء التي تساهم في جعلك 
تحبين المطبخ» الترتیب في كل شيء تنجزينه من خلال: الأدوات في أماكنهاء غسيل 
الأطباق المتسخة أولا بأول» والتنسيق في أثناء الطبخ وفي الوقت نفسه الحفاظ على 
نظافته... فمن المؤكدات هذا سيجعلك تقبلين على إعداد الطعام. 

والكتب المتخصصة في إعداد الأطعمة معظمها تحتوي على وجبات 
هائلة وسهلة في الإعداد» إلى جانب الأكلات الغريبة واللذيذة التي ستدفعك إلى 
غزو المطبخ من تلقاء نفسك. 

وعندما تكونين جائعة وتذهبين للتسوق ستحلو جميع أنواع الأطعمة في 
عينيك وبالتالي ستتشجعين على شراء طعام السوق الجاهز» وسوف تتراجعين 
إلى الخلف بدلا من إحراز التقدم في مطبخكء وبعیدا عن ذلك ستدفعين نقودا 
كثيرة والميزانية ستختل. 


كلي بعينيك مثل معدنك؛ فتقديم الطعام ليس وضعه في طبق ولكن 


الاهتمام بديكوراته؛ نعم فطبق الطعام يحتاج إلى ديكور لكي يجتذب إليه أفراد 
عائلتك فكلما كان الطبق منسقا أعطى مذاقاً لذيذاً لطعامك» وهذا بدوره سيشجعك 









on | 


' ۱ ۱ 7 ۰ = سیت اد لئے‎ 0“ 0 1: 1 ١ 
با و ل ا‎ He 


کے ام یه ون رس کی ای ای gaa oaks‏ ارس 
ولکن المائدة وطريقة إعدادها والالوان المستخدمة علیها لها عامل كبير أيضا في. 





"بدني بالقلیل لكي یصبع الکثیر فيما بعد" إذا كنت غير ماهرة فی إعداد 
الأصناف والأطباق اللذيذة ابدئي خطوة بخطوة فلا تتعجلي النجاح إذا تحمست 
ولا تستسلمي في الوقت نفسه. الأصناف السهلة الإعداد ثم التي تليها في 


التو اك Spl‏ ل 


a £‏ ی مه 
اسن 2 Î‏ 7 کی ۳ 
LS donlNt wed‏ الصا - 
تیش 1 کل Bis‏ 


- إعداد الطعام من المشاکل التي تواجه ربة المنزل والمرأة العاملة واللجوء 
إلى الطعام الجاهز تزا لكافي . 


سرت 


يد لعدم وجود الوقت ١‏ 















و 


إن المشكلة الحقيقية لا تکمن في عملية الطبخ نفسهاء وإنما في تحضیر 
of pal‏ الغذائية ll‏ سیتم le gels‏ ولذا تخلبت عنی معضلة التحضیر فلن یستغرق 
الطهو منك سوی بضع دقائق. 
۱ - التوم وتفشیره: 
- لتقشير الثوم بسرعة توجد طریفتان: 
۱- وضع الجزه الس العریش من السکین (لیس تصله) کی حبات الوم 
ثم الضغط عليها بباطن كف اليد حتی یتشقق الثوم. 











a 





-٢ 5‏ آما إذا كنت تريدين (عداده مسبقاً بكمية كبيرة تنفع في العدید من 


الطبخات عليك بوضعه في ماء مغلي من دقيقة إلى دقيفتين ثم يصفى من 
القشرة تلقائیا. 


؟- تقطيع الفاقية الحافة: 
a nt ea‏ 


أسهل طريقة نقطیعها بسکین مبللة بالماء. 


۳ 1 سم‎ e 





7 
Bs‏ ہوم 1 ate A‏ | تح ۱ 
ای ای اگ پل یر کی ا و 
co *‏ / 


من أجل الحصول على شرائح اللحم المناسبةء قبل نقطیعها بالسکین 


پر ون 
ت 


توضع في الفريزر من 55- ٠١‏ دثیقه. 


3 د ری 1 7 an Be‏ 
3 سے وا اہ 


لسهولة عصر الليمون» وللحصول على عصير أكثر تدحرج الثمرة على 


a, 1 ار‎ A if سل‎ Gg 


لتوفیر عناء تقطیع البصل أو بشره» وعدم البکاء يقطع البصل ثم یغمس 
في ماء مغلي مدة دقيقة baal y‏ ثم يصفى ویغمس في cle‏ بارد ثم یصفی مرة 
آخری ويعبأ في أكياس ویجمد في الفريزر. 

مثل البقدونس على سبيل المثال» تمسك السيقان ثم تغمس في إناء مليئ 
بالماء تحت الصنبور لأسفل ثم لأعلی» بعد تمام نظافته يهز جيداً للتخلص من 


الماء الزائد ثم ينشر على منشفة جافة. 


۷ بعطیے 8 عتما ak‏ 


لضمان نقطیع الاوراق كافة» توجد أعشاب لها أوراق صغيرة 
وأخرى كبيرة: بالنسبة للصغيرة تمسك من سیقانها ثم تلف الأوراق في شکل 











آما التي لها آوراق عريضة فترص فوق بعضها البعض تم تلف مثل 
السیجار وتقطع بالعرض» وحنی إذا تم لفها فستعطي لك نتيجة هائلة من 
آوراق مقطعة بالتساوي. 


كر ا إل تا Sp‏ 


لملعقة افضل بكثير من السکین في تفشیر الزنجبیل الطازج تم یمکن 
فرمه مثل ca gill‏ وإذا آردت تخزینه في الفریزر فیمکنك بشره. 
4 ی Sa yok‏ ا1ہ ACIS‏ و stan sbi‏ 


لا بد من أن يكون لديك مخزونا من مختلف الخضروات المستخدمة في 
لسلطة أو الطبخ مع تنظيفها عند الشراء وتقطیعها ومنها: الجزر- البروکلی- 
لقرنبیط- الکراث- عش الغراب إمشروم- الطماطم- السیانخ- الفاصولیاء... 
آلخ وستجد of‏ الاحنیاجات التي تنقصكه فليلة faa‏ 
٩ ۰‏ تزع Gua‏ الكوسية والشیار: 
للتخلص من قلب الكوسة والخيارء نقطع ثمرة كلا منهما إلى نصفین 
بالطول ثم ینز ع القلب بملعقة صغيرة. 


يعمس كلا منھما في ماء مغلي ble‏ 0 ثانية للطماطم؛ ودقیفتین للبصل» 
تنتشل من الماء ١‏ لمغلي وتوضع تحت الماء الجاري حيث ستنزلق الفشرة 


بسهولة. 


1 ۲ i stat ۸ 4 
Pa دم یکت‎ - ٦ 
۳ ی‎ es 


عليك بوضع اللحوم مقطعة إلى شرائح ومتبلة في الفریزر لذا كانت 


لغرض الشواء. 


& 








نجد کتب التاریخ تخبرنا بالقصص whl‏ عن التوابل» واجتیاز 
الابطال المصاعب من أجل الحصول علیها. 








وفي آخر الأمر بعد التعامل معها- بعض منها على نحو أدق - تحس 
وكأن نیرانا اشتعلت بداخلك فعيناك تدمعان وشفتاك ولسانك تحترق!!. 

ولیس كلها كما أشرت من قبل تسبب هذه الأعراض ولکن الحار منها 
فقطء وعندما كانت نفد القوافل محملة بأطيب الأنواع كان یکتشف معها بلدان 
ومدن جديدة لحمل المزید منهاء ویغفل عن هذا العنصر الغذائي الذي يبدو تافهاً 
الكثير مناء فهل نتخیلون أنه حتی التوابل لها فواند جمة لا ستطیم حصرهاء 
فلكل نوع فائدته الخاصة فالتوابل لها آهمیتها في طهو الطعام وتباع إما جافة فی 
صورة مسحوق أو بشکلها الأصلي حیث يمكن سحفها في المنزل بالشکل الذي 
تريده» US;‏ الصورتین تضيف مذاقا لذیذا ونكهة ممتعة لطعامك» ویمکنك طحنها 
بالمطحنة اليدوية أو الكهربائية (مطحنة البن)» وللتخلص من نكهة Call‏ وقبل 
استعمالها للتوابل بوسعك خفق قطعة من الخبز الطازج بها لكي تمتص أية نكهة 











P‏ ۱ و 
قا عرس اسیا اس اص مت اف اد مت اس 


منذ تاريخ شرائهاء وهذه قائمة لبعض أنواع التوابل التي يمكن أن تجربها 
باعطاتك بعض المواصفات لقي نتعرف علیها- إذا لم يكن هناگ سابق المعرقة: 


ARE -‏ الحلى: 


(ho‏ الدائم الخضرة وله رائحة عبير يشبه إلى حد كبير في نكهته الخليط من 
القرفة» وجوزة الطيبء والقرنفل. 
- القرفة: 

من أشهر التوابل في الأطباق الشرقية الحلوة والمقبلات - خاصة في 
مطبخ الشرق الأوسط- وتستخرج من اللحاء الداخلي المائل إلى اللون الأحمر 
لشجرة استوائية دائمة الخضرة؛ ويقطع اللحاء إلى ol jal‏ طويلة رفيعة على شكل 
عود أو تسحق. 
Jai aM -‏ 

هو البرعم الجاف غير المفتوح من نبات الاس وهو نبات عطري ویباع 
لقرنفل اما مطحوناً آو الزهرة سلیمة» ویستخدم في جمیم آنواع COSY‏ الحلوة» 
المقبلات» والأطباق الرئيسية» والاطباق الجانبية. 
— الكزينة: 

معروفة Leal‏ باسم البقدونس الصيني» ولها مذاق حلو يشبه اللیمون 
ونبات المريمية (Sage)‏ وأوراقها لها شکل متمیز عن باقي النباتات الاخری 
يشبه الشریط المخرم» ومن الافضل استخدامها وهي طازجة ویمکن إضافتها في 
المخبوزات» والأطباق الهندية و الحساء. 


لونه مشتق من اسمه فهو کی مائل للصفرة وهذا ینطبق على اللون 
















Were , ۱ 3‏ 
١‏ الکمونی؛ جوزي النکهف > ويباع في في صور نه الخا م او مطحوناء ومكونا هاما في 


الفلفل الحارء ae‏ الاستخدام في الشرق الاوسط ودول البحر المتوسطء وفي 








- ال : 

مذاقه حلوء لونه أخضر مائل نی > یستخدم في الأطباق الحلوة 
والمقبلات خاصة في الاطباق الايطالية (السبت). 
- الزنجبيل: 

من أشهر السمات التي تخصه أن جذوره كثيرة العقد, كما أن أشكاله 
تتعدد من طازج إلى مجفف ويوجد منه المحفوظ؛ مطحوناً أو بشكله الطبيعيء 
نكهته تشبه إلى حد كبير الفلفل ومذاقه حلو لكنه حريف» يستخدم في أكلات 
عديدة منها البسكويت» الخبز وغيره من المخبوزات. 


- قفش 3 جوز 6 اأمايب: 
ہی ری ye‏ 


×ج اه 


ولونه بني محمر ويشبه في نکهته جوزة الطیب إلا أنه حريف أكثر منه» ویباء 
مطحونا. 
٣‏ جوزة الطیب: 

حبوب تنبت على شجر جوزة الطیب لها مذاق حلو وتباع غالبا في 
صورتھا المطحونةء لکن من الأفضل شراؤها بصورتها الأصلية ثم بشرها عند 
الحاجة لتكون طازجة. 


لج و ماد 
eka 7‏ 1 0 


كانت قيمته عالية جداً في القرن الحادي عشر بفینیسیا مثله متل الذهب» 
ويباع في صوره العديدة اما خشنا أ أو ناعماً مطحوناً أو في صورته الأصليةء وله 
أنواع عديدة فمنه الفلفل الأبيض- الأسود- الأخضر ويعتمد ذلك على نضجه أما 
حبوب الفلفل الأرجوانية فهي الحبوب الجافة لنبات lant)‏ ا (Baise Rose‏ 








من أغلى التو ابل علی مسئو ی calle}‏ ويستخرج من ميسم ژ هر ه 


الز عفران الجاف التي تجمع بالید کل 5 کل ies D‏ على \ مياسم 1 
GLLY!‏ الشهية لونا اسار وتعطی الأطباق والمشروبات مذاقا لذیذا. 








لونه برتقالي فاتح مائل للصفرة له نكهة لاذعة ينتمي لفصيلة الزنجبیل 
ويستخدم بكثرة في وجبات الكاري؛ وقي تحضیر المستر د. 

وبذلك فقد تكون تعرفت على أسماء بعض من التوابل وأشكالها لتتوافر 
لديك الخبرة عند شرائها على الأقل. 





لا بد من أن تواجهك مشاكل عند القيام بالطهو والإخفاق في بعض 
الوجبات مثل عدم نضح الطعام أو کثرة الملح فيهء وتزداد حدة المشاکل إذا 
كان هناك ضيف مدعو على الغداء أو العشاء في منزلك وستشعرين بالحيرة 





ہار ہے 





| 











عليك باضافة قطع صغيرة من البطاطت الم یتم طهوها من قبل) للحساء 
مع ترکه للغلیان مدة نصف ساعةء فالبطاطا مثلها مثل الاسفنج تمتص الملح ولك 
الخیار إما أن تنتشليها من الحساء أو أن تتركيها کاحدی مکونات الحساء. 

آما إذا لم يكن لديك بطاطاء فالحل بسیط عليك باضافة المزید من المای 
و صلصة الطماطم أو قطع من ثمرة الطماطم الطازجة أو أي عنصر غذائي له 
مذاق حلو ١‏ (مسكر) إلى جانب القليل من عصير الليمون أو الخل لمعادلة الملح 
الزائد. 

عندما تخبزين فطائر في الفرن تجدین البعض منها ناضجا والبعض 
الآخر لم ينضجء عليك باستخراجٍ الفطائر التامة النضج من الفرن وإعادة غير 
الناضجة مرة أخرى لخبزها لکن مع استخدام ورق ألمنيوم على أن يكون السطح 
اللامع لأعلى لضمان التوزيع الصحيح للحرارة وستجدين نتيجة مذهلة. 
* الفاكية غير Asoc)‏ 

ما العمل إذا اشتريت فاكهة غير ناضجةء كيف تتعاملين معها لتصبح 
ناضجة؟ عليك بوضع الفاكهة في حقيبة ورقية لونها بني ويكون معها على الأقل 
ثمرة واحدة من الثمرات الناضجة ثم احتفظي بها في مكان رطب بالمطبخ 
واتركيها مدة يومين أو ثلاثة. 

أما ا كنت ستحتاجينها في اليوم نفسه فقطعيها إلى شرائح ثم ارفعيها 
فوق النار حتى درجة الغليان بإضافة عصير من الليمون أو التفاح إليهاء 
وبوسعك إضافة القليل من القرفة أو جوزة الطيب إليها أو النعناع واتركيها حتى 
تصبح لین رفعيها من على انز ثم ضعبھا في EDEN‏ في بق مع 














8 ot 5 5 ate 
ed aah |p السياضيك‎ * 


إذا كان لديك أي نوع من أنواع الصلصات وتم تخزینها في الثلاجة 
7 موی هناك طريقتان ساحرتان للاستفادة منها: 

- 2 ال ولي oh‏ تقومي بخفق صفار بيضة مع المستردة ثم تضاف 
رجا یتسه جربی می . ولك الحکم. 

- الطريقة الثائية : إذا كنت ستقومین باستخدام الصلصة أو تناولها بعد 
عدة دقائقء أضيفي النشا إلى الصلصة بعد تسخينها على النار ثم ارفعيها من 
على النار مع إضافة ملعقة صغيرة واحدة من اللبن البارد لكل كوب صلصة مع 
Gust‏ جیدا... Gi gag‏ تلاحظین النشجة المذهلة. 


a‏ الہ نایم 7 زد ا 
ay‏ اط کي sh 01 peed) a‏ جا 


wot 


إذا كنت تقومين بطهو أي نوع من آنواع الخضروات وأفرطت في طهوه 
بحيث أصبحت الخضروات لينة بدرجة زائدة عن الحد فعليك بخفقها في الخلاط 
الكهربائي ثم إضافة قليل من الزبد أو الزبادي إليها والتوابل أيضاًء أو أن تضيفي 
Lune Leal‏ مق الحساء بعد خفقها لتصبح حساء من الخضروات هو مفيد جدا لك 
و لاسرتك. 


1 e 2 hoya ۴ t's 
شک للا‎ FARES * 
ie os 4# اک ےہ‎ 


3 


إذا أخفقت في صنع الكيك» عليك بتقطیعه إلى ol jal‏ صغيرة ثم أضيفي 
إلى هذه القطع صوص الشیکولاته ولا يهم إذا كانت غير تامة النضج ويمكنك 
استخدامها بعد ذلك في بودنج الكيك» وهناك فكرة أخرى هي أن تغمسي قطع 
الكيك في عصير إحدى الفواكه المحببة إليك مع تزيينها بشرائح الفاكهة اللذيذة 


با کر 











* ااحساء السلم لزه اما 
عليك باضافة قطع صغيرة من البطاطت الم یتم طهوها من قبل/ للحساء 
مع تركه للغليان مدة نصف ساعف فالبطاطا مثلها مال « اسف تمتص الملح ولك 
الخيار إما أن تنتشليها من الحساء أو أن تتركيها كإحدى مكونات الحساء. 
Ud‏ إذا لم يكن لديك بطاطاء فالحل بسيط عليك بإضافة المزيد من الما 
أو صلصة الطماطم أو قطع من ثمرة الطماطم الطازجة أو أي عنصر غذائي له 
مذاق حلو (مسكر) إلى جانب القليل من عصير الليمون أو الخل لمعادلة الملح 


7 
۱ ست‎ ١ 
ملحي‎ sah 


لآخر لم ينض حليك تراد الفطائر ۱ التامة لضع من الفرن , وإعادة غير 
الناضجة مرة أخرى لخبزها لكن مع استخدام ورق ألمنيوم على أن يكون السطح 
للامع لاعلى لضمان التوزيع الصحيح للحرارة وستجدين نتيجة مذهلة. 

Pa‏ عليك بوضع قاکیة کی یڈ رای انی ہے و ام 
شرة واحدة من التمرات الناضجة ثم احتفظي بها في مكان رطب بالمطبخ 
واتركيها مدة يومين أو ثلاثة. 


أما لذا كنت ستحتاجينها في اليوم نفسه فقطعيها إلى شرائح : ثم ارفعيها 
وبوسعك إضافة القليل من لقرفة أو جوزة الطيب إليها أو النعناع واترکیھا a‏ 
ليح اب ارفعيها من على انار ثم ضحيها في اثلاجةء تقدم في طبق مع 

















تر 7 ce‏ ھا مر و bi‏ 
أو الزيادي على السطح۔ 


إذا كان لديك أي نوع من أنواع الصلصات وتم تخزينها في الثلاجة 
دح وج هناك طريقتان ساحرتان للاستفادة منها: 

سب ی طار ريق یه 0 7 تقومي بخفق صفار بيضة مع المستر دة تم تضاف 
تدریجیا إلى ee‏ الحکم. 

وت Ady yal‏ انثا : إذا كنت ستقومين باستخدام الصلصة ۳ تناولها بعد 
عدة دقائق» أضيفي النشا ۳ الصلصة بعد سخینها على النار د نم ارفعیها من 
على النار مع إضافة ملعقة صغيرة واحدة من اللبن البارد لكل کوب صلصة مع 
الظارب مد ام رسفا تكن اعد انت 
= الافر اط اي ی الخضيروات: 

إذا كنت تقومين بطهو أي نوع من آنواع الخضروات و أفرطت في طهوه 
بحیث أصبحت لخضروات لينة بدرجة زائدة عن الحد فعليك بخفقها في الخلاط 
الكهربائي ثم إضافة قليل من الزبد أو الزبادي إليها والتوابل أيضاًء أو أن تضيفي 
الیها سان الحساء بعد خفقها لتصبح clus‏ من الخضروات هو Jan aude‏ لك 
2 
از كيك یر اح 

إذا أخفقت في صنع الكيك؛ عليك بتقطيعه إلى ol jal‏ صغيرة ثم أضيفي 
إلى هذه القطع صوص الشيكولاته ولا يهم إذا كانت غير تامة النضج ويمكنك 
استخدامها بعد ذلك في بودنج cols‏ وهناك فكرة أخرى هي أن تغمسي قطع 
الكيك في عصير إحدى الفواكه المحببة إليك مع تزبينها بشرائح الفاكهة اللذيذة 


والايس كريم. 














19 كنت تفكر في القيام بنزهة ما فأنت تحتاج إلى التجدید» تجدید کل 
شىء في حيانك أفكارك» ونظام حيانك ALG‏ هذه آفکار جديدة لكي تلائم النزهة 









0 eee 


لت بحاجة إلى نظام gl‏ ير gill‏ لكي بتلامم مع املوب دوف 
الجديد ففي الأيام العادية تتناول افطارا خفیفا Ld‏ وجبة الغداء فتكون دسمة le gi‏ 
ماء على عكس أيام الرحلات والإجازات حيث يكثر احتياجك إلى إفطار منعش 
للقلب يعطيك الحيوية والقوة والنشاط ايمكنك من ممارسة يومك الحيوي المليء 
بالعديد من الأنشطة بدلا من غداء أو عشاء دسم لأنك ستكون منهك القوى بعد 
يوم حيوي ويكون النوم هو الغذاء الذي تبحث عنه. 

ويختلف طعام الرحلات قليلا لأنك بحاجة إلى عمل أطباق سریعةء وفي 
الوقت نفسه لا بد من أن تستفيد من بقايا الأكل حتى لا ترهق نفسك... وفي 
الوقت نفسه توفر نقودك للتئزه. 
ُرلا۔ ذا کان لبك بقارا طاجاء: 


a‏ 0 : م م 
ae‏ 3 7 ۱ 


إذا كانت هناك بقایا من شرائح لحم مشوي, فانها أفضل بکثیر من شرائح 
الدجاج GY‏ اللحم إذا أعيد تسخینه لا يتغير طعمه مثل الدجاج» ولکن ما الطريقة 
التي تکسبه مزیدا من المذاق الطیب؟ 








- علبة من صلصة الطماطم. 

- 4/۱ کوب خل. 

- ملعقة كبيرة بصل مقطم إلى el jal‏ صغيرة. 
- ۲ ملاعق كبيرة زبادي. 

pleas ۱ = 


3 I 5 
ا‎ val) 


- توضع الصلصة مع الماء في إناء على النار حتى درجة الغلیان مع التقلیب 
باستمرار ثم تخفض درجة الحرارة وتترك الصلصة لمدة دقيقتين فوق 
النار. 

- يضاف البصل والخل مع التقليب. 

- يضاف بعد ذلك الزبادي ويقلب الخليط فوق النار مدة خمس دقائق. 

- يوضع الخليط فوق شرائح اللحم الباقية وستجد مذاقها لذيذ جداً. 

ويمكنك استخدام بقايا اللحم بعد تقطيعه إلى شرائح صغيرة مع البيض 
الأومليت (عجة البیش). 


| 
be 


ef 30‏ فرب نے te ake‏ ا 

aad ۱۱۱ ۱ is ALO. ہیں‎ ELA 1 ا س وبلق‎ 

ا ا 5 اہ نا ام ا ! 
E EE‏ 


البیض أحد العناصر الغذائية التي لا يمكن الاستغناء عنها في الرحلات 
كلو هو E a‏ 
الم ادير : 


٤ -‏ بيضات. 

- کوب صوص فلفل حار . 

- ملعقة صغيرة ثوم مفروم. 

- ملعقتان كبيرتان زيت زيتون. 









١ 1/17‏ ملعقة صغيرة بصل مفروم. 
يثلى البصل والتوم مع الفلفل الحار في زیت الزيتون. 
- يقلى البیض في إناء منفصل. 
> يصب الخليط السابق فوق سطح البيض. 
- يقدم ساخنا. 





--× 


or 


wf ۳ ely wo سم‎ f, 
الله لیم‎ ds اله تایه مه اش‎ 


باستطاعة کل إنسان أن يحمي نفسه من المخاطر ون یؤمنھا ضد الأذى, 
ونجد أن جودة حياة الإنسان لا تتحقق إلا باتباعه للإجراءات الوقائية. 

وعلى نحو أدق تعتبر الوقاية المرادف الأول والأخير مهما قدمنا من 
تعريفات لجودة حيانناء ووقاية أجسامنا لا تتمثل في المحافظة على الجلد أو 
الشعر أو البشرة أو الأظافر؛ فالمفهوم الذي سنقدمه هنا للوقاية سيكون بشكل أعم 
وأشمل وهي وقاية للروح والجسد في حياتنا اليومية التي نعيشها في المنزل. 

والشيء الذي لا يدركه الكثير منا أن الأشخاص یتعرضون للإصابة 
والضرر من العناصر التي يتعاملون معها في المنازل في حياتهم اليوميةء وان 
دققنا النظر سنجد من السهل السيطرة على مثل هذه الأشياء لسهولة التعامل 
معھاء واکي تتعرف على هذه العناصر ستقدم قائمة من BN‏ لكي تیه 
الخطوات التي لم يتم Wadd‏ بالفعل, وستشمل مختلف الأماكن في المنزل: 
المطبخ- دورة المياه- حجرة المعيشة- غرف النوم... الخ. 


ام ‘J‏ — 23 1 یگا 5 با 7 0 ; 


- كافة الأسلاك الممتدة عبر الأرضيات من الممکن أن تسبب الأذى والضرر 
لأي شخص يمر عليها وتصعقه على الفور. 


ہک 








حر ات لمنزل على نحو ملائم بحيث نترك أ أماكن: المقابس Socal)‏ ج 

لمصابیح الكهربائية والأیاجورات أو لأي استخدام كهربائي بدون أن تمد 

شاک کرو 

٠# -‏ كانت هناك ضرورة في مد سلكء ينبغي اختيار مکانه بعناية كييرة 
وأفضل موقع على الأرض في مقابل حائط لا یمشی عندها أحد. 

pat MIO 777ای‎ 

- الأسلاك التي نوضع تحت GUY)‏ آو تمر تحت السجاد یمکن of‏ تتعرض 
للتلف؛ وتسبب الحرائق. 

- إبعاد SOLA!‏ عن السجاد أو الأثاث. 

- المداومة على فك التالف منها. 

> عدم استخدام المسامير في تثبيت الأسلاك ا لممکن آن تعرضص 
المسامير الأسلاك للتلف» أو تسبب الحرائق» أو الصعق الكهربائي لأنها 
جيدة التوصيل للكهرباء. 

> التاكة من اة i)‏ 

- استخدام الشرائط اللاصقة في تثبيتها. 

- التأكد من الأسلاك في حالة جيدة أم انها متهالكة لأن من الممكن أن تسيب 
مثل هذه الأسلاك الحرائق أو الصعق الكهربائي وعليك بإحلالها بأخرى 
سليمة إذا كانت متهالكة. 

> تسبب الأسلاك الكهربائية التي تتحمل فولتاً أعلى من قدرتھا الحرائق 

- استخدام أسلاك تتحمل الفولت العالي. 

- إذا لم تتوافر إمكانية التغيير فيجب الحد من تشغيل الأجهزة التي تحمل 

على السلك؛ ولا يتم تشغيلها في آن واحد. 








“ay 


١‏ - ابتعد عن استخدام السجادة التي تتعرض للانز لاق والتحرك من أماكنها 


بمجرد المشي عليها إذا كان يمر تحتها سلك كهربائي. 

- اشتر بطانة من المطاط توضع تحت السجاد لمزيد من العزل. 

- فحص السجاد من أن لآخر لرؤية ما إذا كان يحتاج إلى تجديد البطانة لأنه 
بمجرد تنظيف السجاد وغسيله تتآكل البطانة أو الخلفية العازلة المزود به. 

- احرص على تدوين أرقام تليفونات الطوارئ مثل أرقام تليفونات الأصدقاء. 
واکتبها بخط واضح.ء واحتفظ بها في أماكن ظاهرة. 

- احرص دائما على أن يكون هناك جهاز تليفون تستطيع الوصول إليه عندما 
تتعرض لحوادث لا تمكنك من الوقوف زان رکون في المتناول علي (ENT‏ 

- لا بد من أن تركب جهاز إنذار للحرائق على أرضية كل غرفة. 

- تركيبها بطرق صحيحة. 

- تركيبها بعيدا عن فتحات التهوية. 

- أن تركب أجهزة إنذار بالقرب من غرف النوم إما على السقف أو أسفله 
مباشرة. 

- التأكد من صلاحيتها من وقت لآخر. 

- وأهم من ذلك كله تركيب هذه الأجهزة إن لم يكن لديك لأن الخسائر لا 
تحدث من الحرائق وإنما من دخانها وغازاتها السامة. 

- في حالة سخونة المفاتیح الكهربائية فهذا يعني وجود خلل ما بالتوصيلات 
الكهربائية. 

- افصل الأسلاك من التيار الكهربائي» ولا تستخدم المفاتيح. 

- الاستعانة بكهربائي على الفور للتأكد من سلامة التوصيلات الكهربائية. 

- الأسلاك المكشوفة تعرض الأفراد للصعق الكهربائي لذلك عليك بتغطيتها 
وعدم ترکھا مكشوفة. 








- تسبب وسائل التدفئة سواء التي تعمل بالکیروسین أم الغاز الکتیر cs‏ 
الحرائق إذا كانت ملامسة للاثاثء لذلك عليك بوضعها بعيداً عن الستائن: 
والسجاد» والاتاث ولیعاد أي أجهزة أو مواد قابلة للاشتعال. 

- لا بد من أن يتم تشغيل هذه الأجهزة مع فتح الأبواب والنوافذ للحصول 
على التهوية الملائمة GY‏ عدم الحصول على نظام التهوية السليم يؤدي 
إلى تصاعد غاز أول أوكسيد الكربون السام. 

- استخدام الوقود الملائم لكل جهاز تدفئة. 

- إذا كنت تستخدم المدفأة التي تعمل بالخشب» لابد من الاستعانة بالمسؤولين 
في مجال تركيبها ليتم ذلك بطريقة صحيحة. 

- لابد من الوضع في الاعتبار خطة للطوارئ حول كيفية الخروج من المنزل 
عندما تشب الحرائق فهي تنتشر بسرعة کبپرة» وتنتابك حالة من الارتباك 
لذلك لابد من وضع خطة أو رسم بعض الخطوط الأساسية التي توضح 
لكل فرد دوره في عملية الإنقاذ دون الارتباك. 

- ممارسة هذه الخطة من أن لآخر لضمان تنفيذها بسهولة وخروج كل فرد 
من المياز ق بسهولة وبسرعة کبیرة» وتحدید المخارج التي تنقذ جميع أفراد 
العائلة عند نشوب المخاطر . 

هناك قائمتان يمكنك الاعتماد علیهما عند العناية بأعمال السباكة المنزلیة 

للمحافظة على عدم انسداد الحوض أو المرافق الصحية أو مواسیر المیاه. 

یی dail‏ و هنا Was‏ السباها: 

- استخدام مياه ساخنة من cle‏ الصنبور أو تسخن فوق النار وتصب في 
الحوض دفعة واحدة لاذابة أي دهون.. ثم پسد الحوض في المرة الأخيرة 


وتنز ع السدادة لیترك الماء یندفع بقوة مرة و احدة. 








- عدم وضع الأطباق المتسخة في غسالة الأطباق الا بعد تنظيفها من AUG‏ 
الطعام. 

- تنظیف فلتر الصنبور الصغير المرکب علیها من أن لاخر عند الشعور 
بقلة تدفق الماء. 

- تنظیف خزان الماء للمرافق مرتين في السنف وفي أثناء ذلك یغلق محبس 
المیاه وتترك المیاه للتدفق بغزارة فيه مرة واحدة ثم يضاف بعد ذلك 
منظف داخل الخزان بكمية صغيرة للمتبقي من المیاه في داخله ثم تستخدم 
فرشاة أو قطعة قماش التنظیف. 

- لضمان GAS‏ المیاه في حوض الحمام أو حوض الاستحمام (البانیر) وعدم 
انسدادهما توضع قطعة من القماش باحکام على المصفاة حتی يمتلئ 
التجويف بالماء ثم تنزع قطعة القماش لنجد ندفق الماء بانسيابية. 

- تنظيف السدادة من آن GAY‏ وما تحتها لتجنب تکون الرو اسب. 

- عدم القاء قطع المنادیل الورقية أو الشعر أو أي نفایات في المرافق 
الصحية. 

- إذا كان هناك تسرب للمياه تحت المرافقء عليك بفحص مواسير الماء 
المتصلة بخزان المرافق أو تجويفه.. وإذا لم توجد آثار للمياه على الأرض 
حول المواسير فكل ما تحتاجه فقط رفع المرافق ووضع حلقة جديدة 


شمعية حوله. 


- لمعرفة تسرب المياه في حوض الاستحمام (البانيو) عند الاستحمام» عليك 
بفحص الحوائط المثبت عليها الدش عن وجود تشققات عليها أو بروز 
السيراميك للخارج. 

- غلق محبس المياه عند ترك المنزل فترات طويلة. 

- عدم تعليق رف أو أية أداة للزينة فوق المرافق. 








- عدم سکب المیاه الساخنة في المرافق حتی لا تعرضها للتشقق. 
- المحافظة على المواسیر والصمامات من الصدأ بدهانها بالزیت من آن 


مناخ المنزل معرض للتلوث بالغازات الضارة ہما نستخدمه من آدوات 


منزلية وعادات يومية؛ ومن هذه الغازات غاز [Pormaldetyde-algualls y sill)‏ 


7 سی 






وهو غاز عدیم اللون ورائحته نفاذة ومن آثاره السيئة التهاب العين 


والحلق والشعور بالغثيان والاختناق وعدم القدرة على التنفس عند بعض 
الاشخاص عندما تکون نسبته عالية» وترکیزاته العالية تصیب مرضی الربو 
هک تفای افیا ای ھا الع قفن رو کی 
فقد أثبتت التجارب أنه يسبب الأمراض السرطانية GLI gall‏ وربما یکون MAS‏ 
بالنسبة لانسان. 


ae 


‘al ید پا‎ La ad ۱ La ۳ ah hh 2 je Leas ™ 


ep می ای یت سا سی ا جا‎ 00 Bed 


۹2 


- دخان السجاتر . 
- المواد البنائية. 
- المنتجات المستخدمة في الأغراض المنزلية (مثل المنظفات). 

















تعمل بالغاز أو الکیروسین. 


- خشب الأثاث المضفوط. 


للاثاث او للمنزل بصفة عامةء مکون يضاف لمادة الغراء والمواد اللاصقة 
ا 4 1 ‘ 


ecg AY‏ مادة حافظة فى كثير من أنواع الد هانات و الطلای وہمرور الوقت 


ar 7‏ ۲ اھ 8 3 5 1 ا ۰- 1 م“ ۰ ۰ م ۰ 
1 . 6ض | ! an‏ 1 : ۱ اج وی ماه تقل نس 4 دعا مب 
ع لقدم ce! 2 — d!‏ نیب هنف مر لقور مالدبے ا ہے ۳ | ٣‏ نف ۰ 


LS,‏ كانت المنتجات جديدة مع ارتفاع درجة الحرارة داخل المنزل 
ونسبة الرطوية ازداد انبعاث هذا الغاز . 
بك cs lsh ke‏ "لني فاك ٠ coh‏ 


.Azalea ٦ 
.Chrysanthemum —* 
.Golden pothos ۴ 
.Spider plants ؟-‎ 
Philodendron 72 
Dieffenbachia ٦ 
-English ivy -۷ 
Peace lily -۸ 
.Gerbera Diasy -5 
Warneckel ۰ھ‎ 


.Cyclamens 7 ` 


. Tulips - 








.Prayer plants -١ 7 

.Christmas cactus ۶ 

.Fig tree -6 

وأفضلها على الاطلاق أرقام ۹:۸:4۰۲. 

والتنويع في النباتات مطلوب على أن يكون هناك نوع أو اثنان على 
الأقل فنبات كثير يساوي هواء أنقى. 

ينبغي عدم سقاية النباتات المنزلية بشكل زائد على الحد GY‏ التربة 
الرطبة تساعد على نمو الكائنات الحية الدقيقة التي لها تأثير سلبي على مرضى 


رابھا a‏ 1 ا 4 ۳ ۴ لیے AS‏ الا اس 7 

- تتعدد آنواع الأنسجة: القطنية- الصوفية- القطيفة- الحريرية... الخ» 
فلكل نوع طريقة للعناية به» ومن أكثر المشاكل التي تتعرض لها أنسجة الملابس 
البقع سواء أكانت بقع الطعام أو اللبان أو الشحوم... أو المكياج. 
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یج 7 اجا ممت ak‏ > صم th,‏ 
دک \ ery‏ @ ایس paddle Y‏ 4 
نيل ينك 1 3 > 4a‏ سج 


- اختبار صبغة النسيج. 


- الكشمير. 
- الشنيل. 








عند شراء الملابس الجديدة یکون Leigh‏ زاهیا وبراقا وبمجرد خسیلها 
ینطفی هذا اللون وتبدو الثیاب كأنها قديمة وتم ارتداؤها العدید من المرات» فقبل 
الوقوع في هذه المشكلة عليك باختبار الصبغة أولا باستخدام قطعة قماش فطنية 
مبللة ووضعها على النسیج من الداخل ثم الانتظار بضع دقائق حتی تمتص 
الماءء وتوضع قطعة قماش قطنية بیضاء جافة لتری ما إذا كان اللون يطبع 


عليها al‏ لا. 


a 
8 3 amir 
» 4 Ath Ass أ‎ 
ا‎ 





- پستخدم الماء البارد والغسيل اليدوي في تنظیۂ . 





- لا يعصر النسیج AY‏ يرتخي. 
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- إذا تعرض ثوبك المصنوع من الحرير إلى البقع عليك باختباره أولا 
غسيله بالماء العادي (اخ: ا وإلا فلا غنى عن التنظيف الجاف. 
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- تغسل المنسوجات الحريرية بالماء البارد يدويا. 


ی 


- التنظيف الجاف هو المسمو ‘a‏ به فقط مع أنسجة القطيقة. 

- تستخدم فرشاة جافة لتنظيفه من الأتربة أو أية مواد عالقة به» كما تساعد 
على بقاء الوبرة تبدو كأنها جديدة. 

- القطيفة المصنعة من القطن يمكن تنظيفها بالبخا أما تلك المصنعة من 
الأسيتات والرايون فلا بديل معها للتنظيف الجاف. 





- أو يغسل يدويا بعد قلب الجزء الداخلي للخارج. 
5 پستخدم الما البارد. 














- ينبغي التخلص من البقع بمجرد ظهور آثارها على النسیج. 
- نستخدم قطعة من القماش جافة ونظيفة على مکان البقعة لمنم انتشار السائل 
لباقي النسيج. 

- يبلل مكان البقعة بالماء. 

- تستخدم مذيبات البقع لإزالة البقع الزيتية (مثل بقع الدهان أو jest‏ الشفاه/. 

- إذا لم تختف البقعة» عليك بالذهاب إلى محلات مختصة (دراي كلين). 
1 الو 

LES -‏ الشمع من على النسيج قدر الامکان. 

- يوضع النسيج في الفريزر حتی يتجمد ویعاد کشطه مرة آخری. 

- يطبق النسيج ويوضع بين منشفتي مطبخ ثم يكوى بالمكواة. 

- يغسل بالطريقة المعتادة. 


۹ 0 كدنع 
oye 9۶۶٦ bowed‏ 0ت 
۱ 1 ري ل erg‏ 


- تجميد اللبان الذي يوجد في النسیج في الفریزر ثم یکشط. 


- ينتر مسحوق الطلق “Calcum powder)‏ لامتصاص البقعة الحديثة. 
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يستخدم مزيج من عصير الليمون والملح بقطعة اسفنحية قَعة 3 
ع کب عصير الیمون والملح بقطعة إسفنجية على البقعة ثم 


7 ویعد ها پستخدم A‏ ۱ 





a ۱ ۱ ۱‏ ہف 2 کڈ ۰ ا 
سو اء اكا لدبت خزانة صعير د al‏ بيرة... فا Ex‏ > 2 واحدة 50 ستشکه 
< 1 اأ 7 5 ۰ 3 








ل ا ١ك‏ منیا jes‏ اند 3A.‏ پل کبیر 8 yall‏ 7 الاتیة: 


- آولا وقبل أي شيء» عليك بإعادة ترتييها مرة أخرى مع تحدید أماكن sues‏ 


لكل oe‏ من الملابس: کت کک البدل- وی ال 


Ns‏ عاد ند ري کی وت تر 


والشكل نفسه. حتى لا تتشابك 'الشماعات" ل 4 بعضها البعض وتحدث 

الفوضى داخل الخزانة» كما أن التوحد فی 7 يحدث الراحة والانسيابية 
في العثور على الأشياء في الدولاب. 

وضع الملابس الأكثر 7ج في الأرفف الفرپیف والأقل فی الاستخدام 

فی الأرفف العلوية. 


- يمكنك تزوید خزانتك بقضیب أسط داني آخر" اتعلیق الملایس علیها بحیث 


يركب في مستوى منخفض عن مستوى القضيب الأول حتى تعطي لك 
مساحة أكبن. في GY pill‏ تمکنك من Ged‏ الملابس الخفيفة عليه مثل 


القمصان؛ والبنطلونات... ا لخ. 


> رتب الملابس في الدولاب إما بالألوان أو حسب النوع لكي یسهل عليك 


العثور على ما تريده في دو لابك المزدحم بالملابس 


7 عند ارندائك لما يقع عليه اختيارك» عليك بوضع "الشماعة" في نهاية 


القضيب الذي تعلق عليه الملابس أو في سلة بجانب الخزانة أو فی مكان 


يمكن الوصول إليه Alben‏ وليمنع اشتباك الشماعات المليئة والخاوية. 

7 توضع الإكسسوارات مثل: القفازات والأوشحة... وغيرها في صندوق 
صغير من البلاستيك يكون مكانها على أرفف الدولاب أو في الأدراج 
وتكون في متناول الأيدي حتى يسهل استخدامها. 















- يمكنك التخلص من ملابسك التي لا تحتاج إليهاء أو التي لا تلائمك با 


تتبر ع بها للجمعيات الخيرية وبذلك ستكون الفائدة مضاعفة حصولك على 
مكان إضافي في خزانتك» وإعطائها لمن بحناجون لمثل هذه الملابس. 

- لا تكدس ملابس المواسم الأربعة في خزانتك التي تستخدمها يومياء 
خصص مکانا فيه للملابس التي لا تستخدمها حتى لا تختلط. 

- وبالنسبة للملابس التي ارتديتها في اليوم الواحد سواء في الصباح في آنناء 
العمل» al‏ في المساء عند القيام بنزهة ماء عليك بإعادتها في المكان 
المخصص لپا Lal‏ المتسخ منها فضعه على الفور في سلة الغسيل" أو 
آرسله للتتظیف. 

7 خصص ماکن للملابس التي ترید کیّھاء والأفضل أن تفعل ذلك بحيث 
تكون جاهزة في أي وقت تحتاجها فيه. 

- حافظ على نظام خزانتك المرتب» فان ذلك أفضل بكثير من أن تعيد ترتيبها 


مرة آخری. 
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النظيف» يتبادر إلى الذهن gale‏ نظافة 
aie VI‏ ولمعان حوض الجلي» وترتيب الخزائن والأرفف» ونظافة أدواته 


وعدم تلطخھاء وغير ذلك من الأمو ر الظاهرة. ولکن ما نعنیه كلمة ام 


i‏ ا 


انتلیف) حقيقة هو ذلك المطبخ الذي يحوي طعاماً آمناً وسلیماء فالنظرة هنا 
ليست للنظافة الظاهرية فقطء ولكنها كذلك في تحضير طعام آمن خال من 
الجر انیم الضارة. 


7 7 0 Û dr : سی پچ‎ i; = 3 2 Aca 
1 Av: ۲ 72 0 5 راہ فك ماع ےھ ئگ ۱ ۳ 1 \ چیا § 1 ا‎ Yield 8 
04 اسسا اسیا اسع اا ا 8 یو‎ Ae} 8 bees 8 گے سی‎ a ut 1 لی هه کس ا سا‎ 3 


ما سر 8 کا لے “ 7 ۰ te TAL Se ott‏ 
3 مسر Anse am) ALS‏ تعامل 5 یه المنز 5 مع کل مر الو ظائف الملاثء دعر یں 
0 بعص jy}‏ شاد ات المساعدة على IE‏ 


- یجب أن تحفظ الثلاجات على در Aa.‏ الحر ارة "5 در جات مدو Ag‏ أو «Jal‏ 


وللاسف وجد أن معظم الناس یجھلون أهمية الاحتفاظ بدرجة حرارة مناسبة 











للتلاجة» ووجد ایضا أنه في كثير من البیوت نتجاوز درجة حرارة الثلاجة 


٠‏ در جات؛ وللحفاظ على ذلك ينصح بقياس درجة حرارة الثلاجة بمحرار 
فإذا وجد أن حرارنها آعلی من و درجات dase‏ تحرك زر التحکم حتی 
نحصل على درجة البرودة المطلوبةء والحفاظ على هذه الدرجة cage‏ لأنها 
تبطی نمو معظم الجراثيم والبكتيرياء وإن كانت لا تقتلها. غير أن تقليل عدد 
البكتيريا ومنعها من التکاثر يجعل المستهلك للأطعمة أقل عرضة للإصابة 
بالأمراض المعدية» أما بالنسبة للتجميد على درجة صفر مئوي أو أقل فإنه 
يوقف نمو البکتیریا وإن كان لا يقتل جميع أنواعها. 

۲- يجب أن تحفظ الأطعمة المطهوة فی الثلاجة بأسرع ما يمكن وبأقل من 
ساعتين بعد الطبخ» لن تركها أكثر من ذلك يمكن أن یؤدي إلى فساد 
الأطعمة وانتشار الجراثيم فيهاء ولا ينفع التذوق والشم لمعرفة صلاحية 
الطعام من فسادهاء فوجود جزء بسيط ملوث بالبكتيريا يعرض المستهلك 
للأمراض على الرغم من أنه لا يمكن- في غالب الأحيان- معرفة ذلك 
بالتنوق أو الشمء وعند حفظ الطعام في الثلاجة يجب وضع تاريخ حفظه 
على الوعاء حتى يستهلك في وقت آمن» وإجمالاً يمكن حفظ الطعام بأمان 
في الثلاجة واستهلاكه خلال ثلاثة أيام إلى خمسة call‏ وإذا كان هناك شك 
في تاریخ الحفظ فيجب التخلص من الطعام. 

-٣‏ پستحب تنظیف وتسليك مجاري المطبخ بانتظامء بسکب مخفف محلول 
الکلور بنسبة ه مل (مقدار ملعقة صغيرة) من الکلور إلى لتر واحد من 
المای GY‏ بقایا الأطعمة المترسبة على المجاري بمساعدة الرطوبة تساعد 


على نمو البکتریا وتكاثرها. 
4- يغسل اللوح المستعمل لتقطيع اللحوم والطيور والأسماك بالماء الدافئ 
والصابون ثم ب 3 با 3 él‏ ۱ خفية قبل ۱ ۳ all‏ 2 8 أي 7 












۲ ا 
ر و 


الأطعمة الأخرى کالخضار لتحضیر السلطةء لأن اللحوم Mall‏ لا يصح أن 
تتلامس مع أي من أنواع الأغذية الأخرى ete‏ لنقل الجراثيم التي نتکاثر 
بسرعة في اللحوم. 

-٥‏ ينصح بطهو اللحوم lus‏ لقتل cath pall‏ وعند شي البرغر 'الكفتة) فلابد 


یم 


من الاستمرار في طهوها حتى يختفي احمرار اللحم تماما. 

-٦‏ يجب عدم تذوق المعجنات المحتوية على البيض النیئ قبل طهوهاء 
لتجنب التعرض للجراثيم التي تعيش في البيض النيئ» مثل السالمونیلا؛ 
وهذه الجراثیم نموت مع الخبز أو الشي. 

۷- تنظف خزائن المطبخ وسطوحه التي تلامس الطعام باستعمال cle‏ دافيء 
وصابون ومحلول الكلور المخفف» GY‏ استعمال الماء والصابون فقط لا بقنل 
جميع أنواع البکتریا التي يمكن أن توجد في المطبخ» Ld‏ الماء فبإمكانه التخلص 
من الغبار والاوساخ الخارجية ولیس البکتیریا والجراثيم» ويجب التأكد من حفظ 
الفوط والإسفنجات جافة Lala‏ لمنع تكاثر البکتیریا والفطريات فيها. 

۸- إن نقع الائیة المتسخة بعد الاستعمال لفترة طويلة يساعد على نمو وتكاثر 
البکتیریا التي ننغذی على بقايا deb!‏ في aay)‏ فالأفضل عند غسل 
الأواني باليد غسلها خلال ساعتين من الاستعمال» والأفضل أن تترك 
لتجف دون استعمال المناشف لتنشيفهاء أو يمكن خسلها بو اسطة AN‏ غسيل 
الصحون التي تعقمها وتنظفها وتجففها دون أن تلمس باليد. 

۹- يجب غسل اليدين بالماء الدافئ والصابون قبل لمس الطعام coders‏ خاصة 
اللحوم النيئة» وان استعمل قفازان Gad‏ خسلهما كذلك بالماء الدافء 
والصابون. 

۰ يوصي خبراء صحة الأغذية بإذابة الثلج عن اللحوم بوضعها في 

الثلاجة أو في المايكرويف» لا بتركها في جو المطبخ الخارجی؛ OY‏ 








ارک کیل هید gal tga‏ عقيف لت ھار ES‏ 
للحم فى درجات الحرارة العادیة» ab Lay‏ الداخلية لا تزال 
متجمدة» ویمکن UY Leaf‏ التلج بوضم اللحم في کیس محکم الاغلاق 
ووضغفانی ناد تكو اه رن ene‏ حكن 
یحافظ على da ja‏ برودته. وعند استعمال "لمایکرویفت لإذابة الج 


فلابد من ترك مسافة بین اللحم المراد لذابته وبين جدران المیکروویف 


الحرارة بشکل متساو على اللحم کله. 


i 
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یه 4 
1 و سے 9 
fuse 5‏ ا یں 
morte ۱‏ 5 
1 03 





إن الميلامين طنجرة الضغط افضل الأواني المستخدمة في المطبخ.. 
والملح والبهارات يؤخران عمل وت 


تتساول يعض رہ بات البیو Ce cs‏ , استخد امات Alas a‏ ین المطبخ » قد oo‏ 5 


بہو میا دحا 2 لها کر bss‏ و | لس سا 6 و شاه (pas Pend‏ , الاسئلة و ۱ -- 


۱ 


۹- بقل ایب Ad‏ ام Ads‏ الضغط یعتیں چیدا Cys‏ التاسی۸ Asal‏ 
نحم.. din‏ الضخط تسر ع من إنضاج الطعام کي وقت اقصر من الطبخ 
في الحله العادية.. لدا فهي تفلل ال النسبية القيمة الغذائية. 


a 7 ۲ 4 2 0 + حيرات‎ kb 
دة‎ den اج هل اس مد ام ایب کر یہ نای 8 ر تم‎ 
5 E ھی وت 0 0 3 کیا ٭ سینا‎ 


بيكربونات الطب عبارة عن مادة قلوية تساعد على المحافظة على اللون 
الأخضر للخضراوات في أثناء الطبخ.. كما أنها تسارع في إنضاج الطعام.. 
وتتحصر آثارها السلبية في آنها تعادل أحماض المعدة مما ae‏ عملية الهضم.. 
كما Lal‏ تؤثر على الاستفادة من فیتامین التيامین وفيتامين C)‏ 


ا 
7 


ot bet f ۳۹ 5‏ یوک 
اض هل Coa jaye gee‏ لت إلفلی (AS ARS‏ قله ؟ 





سے 


ان تغییر زیت القلي بعد کل قلیة عملیة مکلفة لا بستطیعھا ثلاثة آرباع 
ay‏ ی و LS.‏ أن الزیت لا یفسد بهذه السر Ac‏ 





سب — RS‏ سس 2ت حصدودجوتص-س-سصحسےک جڑوڈے جج سج ح سے wm et TTT‏ 
الاقعصساد الزن 2 














ویفضل عدم السماح للزیت بالغليان فترة طويلة قبل وضع الغذاء فی ” 
وبعد إزالة الطعام المقلي وبقاء الزيت في حالة نقية إلى حد كبير» فلا بأس 
باستخدام الزیت أكثر من مرة.. أما في حال تغير لونه إلى السواد فيجب تغييره 
في الحال. 
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2 سس شل تس مسقب ام الاو cl‏ البلاستيكية 5 ۳۳ ۲ - J ٦‏ العام 0 


- يسم البلاستيك إلى نوعين: 
- البادستيك الحراري: وهو البلاستيك الشائع الاستعمال الذي يتغير شكله 
وینمیع في حال نعرضه للحرارة الشدیدف كذلك يمكن صهره و اعادة 
+- اجلنستيك الذي لا بناثر بالحرارة: إلا إذا ارتفعت حرارته إلى درجات 
عالية» فحینئذ يحترق ویتفنت» ولا يمكن الاستفادة منه مرخ أخرى 'مثل 


1 پل ny‏ 
الميلامير ۲ 


والمشكلة في البلاستيك أن بعض أجزائه قد يختلط ویذوب في الطعای 
ويدخل إلى أمعاء الإنسان» مما يسبب حساسية للبعض؛ كما أن البلاستيك قد يُغيّر 
من نكهة بعض الاطعمت وبشكل cle‏ فإن نوعية البلاستيك تحدد استعماله.. 
a‏ الثاني الميلامين' افضل و سلم من النوع الأول لحفظ الطعام. 


03 


78 هل يمكخ و كم الما جح والبهارات بعد تنظيف السا مثلا ثم حفظها فی 


0 + ۵ 
لے 1 


سا سے 
59 


نعم» بل ريما ساعد ذلك على الحفظ لأن الملح والبهارات تساعد على 
تأخير عمل البكتيريا المسببة لفساد الأطعمة. 


5- ما اف “ل ااطرق لإذابة الأطعمة المجمدة بعد إخراچھا من المجمدة؟ 


wo 
r 


تختلف الإجابة باختلاف الأطعمة فإذا كانت القطع صغيرة يسهل 
التخلص من تجميدها خلال الطبخ أو القلي فمن الأفضل استعمالها مباشرة دون 
الحاجة إلى تركها لتذوب. 















Ud‏ إذا كانت القطع کبيرة» والتجمید شدیداء فیفضل إبقاؤها فترة خارج 
لمجمدة لتذوب» ولکن من الافضل تغطيتها لکپلا تخسر عناصر ها الغذائية 
بالتأکسد والتبخر» ولکیلا تكون عرضة للذباب والتلوت. 


eal ۳۹ لاس مے‎ Ss) کچھ‎ Cea 2 الیفار‎ a 2 4 


هذه مجموعة من النصائح انطلاقا من المبدأ الشهير: در هم وقاية خی 


ا 


مر 3 قذطار aS‏ 0 ۰ 


- اتباع الوسائل والاسالیب الصحية فی شراء الطعام وتنظیفه وتحضيره 
وحفظه. 

- وضع الاطعمة المراد حفظها bas‏ طويلة مباشرة في المجمدة "لفریزر" 
وعدم ترکها مدة Aly gh‏ في المطبخ دون اعداد. 

- عدم شرب الحلیب الطاز ج قبل غليه Bac‏ دقائق. 

تجنب الأكل من المطاعم والمقاهي التي لا نتوافر فیها الشروط الصحية. 

- عدم تناول البیض الذي يظهر عليه کسر أو شرخ في القشر:.. LS‏ يجب 
عدم غسل البيض قبل وضعه في الثلاجة GY‏ ذلك يؤدي إلى تلوثه من 
الداخل . 


- عدم تناول أي غذاء پُشتبه في فساده. 


۸ هل يمكن للخدام ان یکین فاسدا دون وجود علامات يمكن إدراکھا 


بحو اسنا؟ 
نعم.. قد يفسد الغذاء دون القدرة على معرفة ذلك بالحواس الخمس.. 
خاصة إذا كان الفساد بسيطاً في بدايته أو كان الغذاء الفاسد معروضا وهو في 
حالة تجمدء لذا فمن الأفضل الابتعاد عن الأغذية المشتبه فيها أو التي انتهت 
صلاحيتها أو التي وضعت في ظروف تساعد على سرعة فسادها "أمكنة حارة أو 
راف ومن LUD‏ ما یحصل عند تحضیر ساندویتش لطالب المدرسة من البیض 








® المسلوق أو التونة أو أطعمة أخرى سريعة الفساد» في الليلة التي تسبق ذهابه إلى 
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ان الجهد والعناية التي تبذلها في إعداد الأطعمة بالمنزل تساعدك كثيرا 
في التقليل من حدوث التسمم الغذائي. 

والجدیر بالذکر إن الأطعمة یمکن أن تتلوث سریعاً وبکل سهولة بشتی 
آنواع البکتیریا التي تختلف آنواعها وخصائصها التي تتسبب في تلويث الطعام 
المعد للطهو أو الطعام المطهو» ومن آنواع البکتیریا السالمونبلا التي نسبب 
الأطعمة)» وفي بعض الأحيان نسمی (مرضی الهامبرغر) نسبة لعدم أخذه الوقت 
الكافي في آنناء عملية الطهوء ویمکن أن يشمل هذا المرض اللحوم الأخرى 
کالدو Gal‏ والالبان غير المبسترة؛ وهذا النوع من المرض قد انتشر بکترة في 
ares‏ أنحاء العالم. 

ولتجنب الاصابة بالامراض التي نسببها الأطعمة يمكن eld‏ بعض 
الپرشادات والنصائح الصحية المفيدة» وهي کالاتی: 


hy 7‏ 
پا سے reall‏ یا 


- يجب حفظ اللحوم (yal silly‏ مجمدة. 
- يجب إزالة الثلج عن اللحوم المجمدة باستخدام الثلاجة أو المايكروويف 


soe 3 شايع ےم موس | مر‎ 0 3 ApS 
al اد ابد انل خار 9 الملا حك بيساعد. علي 1 تکارش البكتيريا ۳ بمکن استخد‎ Cys } 
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- يجب عدم وضع اللحوم المجمدة في درجة حرارة الغرفة بل حفظها داخل 
الثلاجة لحين استخدامها. 








- للتأكد من خلو الأطعمة من البکتیریا يجب طهوها جیدا لقتل البكتيريا 


والتخلص من السوائل التي باللحوم خاصة عند طهو آنواع الهامبرغر 
والدواجن واللحوم المفرومة والتأكد من نضجها بالکامل. 

- لتجنب التلوث العكسي يجب التأکد من عدم ملامسة الأطعمة المطهوة لغیر 
المطهوة» كما ينبغي عدم استخدام الاواني التي تم استخدامها في حفظ 
Leahy!‏ كين المطهوة. 


یا OF‏ رت ھا 3 اک 
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ينبغي تناول الطعام فور طبخه أو حفظه ساخنا لتجنب نکاثر الجراثيم 
التي تتسبب فی حدوث الأمراض التي تنقلها الاطعمة. 


إن بقايا الأطعمة المطبوخة غالبا ما تكون Law‏ في حدوث التسمم 
الغذائي» وينصح بالآتي: 

- اطبخ فقط الطعام الذي يكفيك وتجنب حفظ بقايا الطعام. 

- إذا كان لابد من حفظ بقايا الأطعمة في الثلاجة فيجب وضعها في حاويات 
غير عميقة بغرض التبريد السريع. 

- تجنب حفظ بقايا الأطعمة التي بتناولها عدة أشخاص في وقت واحد من 
اناء واحد» واحرص te‏ التخلص منها اذ ربما تکون قد تلوئت بکثرة 
الايادي. 

- تخلص من بقایا الأطعمة الناتجة من الوجبات التي يتم تناولها في الرحلات 
والنزهات کالسلطات واللحوم بمختلف آنواعها. 


4 


۱۷۱ 








يمكنك منع انتشار البکتریا وتکاثرها وتجنب ذلك في الأطعمة أو الأسطح 
التي تحفظ وتجهز فيها تلك الأطعمة باتباع النصائح الصحية البسيطة التالية: 
- غسل اليدين جیدا بالماء الدافئ والصابون بعد دخول الحمام. 
- غسل الأواني والأدوات التي تستخدم في تجهيز اللحوم الحمراء وتقطيعها 
أو البيضاء غير المطبوخة. 


- غسل الأواني والأدوات التي تستخدم في تجهيز اللحوم وتقطيعها بالماء 
والصابون وسائل التعقيم بعد استخدامها مباشرة. 


0 1 5 1 
5- تناول الطعام فى انار : 


G4 5 ٹا‎ 4 it 
تجنب تناول الاطعمة المطبوخة خارج المنزل الا بعد التأكد من طبخها‎ 
جیدا وتقدیمها ساخنة.‎ 
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تجنب شرب الحليب غير المغلى. 


al ۷ 5 5 5 بی امت‎ / 
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7 اغسل الخضروات والفواکه جیدا بالماء النظیف للتخلص من بقایا الأتربة 
والاوساخ. 

- انقع الخضروات والفواكه في محلول المیلتون أو الکلورکس بمقدار ملعقة 
كبيرة من أي منهما لكل لترين من الماء البارد لمدة عشر (۱۰) دقائق. 

” تشطف الخضروات والفواکه بعد ذلك بالماء النظیف SY‏ الة رائحة المحلول 
المستعمل وبعدها تصبح الخضراوات والفواکه صالحة للأكل مباشرة أو 








حفظ الذبائح على درجة حرارة الغرفة (أعلى من (late ٠١‏ 
يؤدي إلى نمو لبکتریا المسيبة للأمراض والمحبة للحرار:ة المتوسطة 


(MESOPHTILIC BACTERIA ۱‏ فعلى سبيل المثال بكتريا الكلوستريديا 
(CLOSTRIDIA}‏ المتحوصلة اللاهو ائية يمكن. gat Gf‏ داخل أنسجة: العضلات 
وتودي إلى حدوث فساد داخل اللحم» ویکون ذلك أهم مؤشر لاحتمال نمو الائواع 
لممرضة مثل (CLOSTRIDIUM BOTULINUM .CLOSTNICLIUM)‏ 
باعداد ذات تأثير خطیر وربما قاتل» کذلك فان ارتفاع درجة حرارة الذبائح في 
أثناء التخزین والتداول يؤدي إلى نمو بکتریا السالمونیلا الممرضة. ففي عام 
7م حدث تسمم ببکتریا السالمونیلر < لحوالي تسعة آلاف مستهلك في السوید 
بسبب ترك الذبائح في أحد المسالخ في درجة حرارة الغرفة لفترة طويلة. 

تفر وت في درجات حرارة أقل من ۱۰ مئوية بسبب البکتریا المحبة 
للبرودة (PSCHROTOPHIC BACTERIA)‏ والمقاومة للبرودة 
(PYCHROTOPHIC BACTERIA)‏ إذا ترکت فترة تزید على فترة 
الصلاحية المنصوص ule‏ حیث تنمو هذه البکتریا ببطء وتودي إلى ظهور 
لزوجة على سطح اللحم مع روائح أقرب إلى رائحة الفواکه وظهور بعض 
الصبغات على أسطح اللحوم ويقل نمو البكتريا كلما قلت نسبة الرطوبة في 
الثلاجات وزاد توزيع الهواء البارد على أسطح الذبائح. 

كذلك يتأثر نمو هذه البكتريا بمستوى تركيز الأس الهيدروجيني فكلما قل 
3 الهيدروجيني قل تبعا لذلك نمو البكترياء وقد ثبت أن فساد اللحوم بدأ في 












إدراكه بالحو اس الخمسة ret‏ عندما تصل آعداد لبکتریا في اللحم إلى عشرة 
ملايين في السنتمتر المربم. 
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انتشرت في الآونة الأخيرة تقنیة حفظ الح کے في أكياس غير منفذة ومفر غة 

من الهواء لها محاسن مثل سهولة التداول وحفظ لون اللحم وطول فترة حفظهاء 
وتحتوي أكياس اللحم المعبأة 4 تحت التفريغ على كمية قليلة من الأوكسجين لا تسمح إلا 
بنمو أعداد قليلة من البكتريا داخل الثلاجات» ويحدث هذا النمو ببطء شدید» وقد يحدث 
أحيانا فساد a‏ المعبأة تحت ٠‏ ری نتيجة نمو نوع من البكتريا يسمى 
ال (IMICROBACTRIUM THERMOSPHACT‏ وینتج عن هذا الفساد 
ظهور رائحة مال رائحة لین عند في العبوة ولم تثبت all‏ اسات وجود بکتریا 
ممرضة في اللحوم المعبأة تحت التفريغ بمستوى ضار في oll‏ تخزينها فترة ثلاثة 


شهور. 


يعتبر اللحم المفروم أكثر قابلية للفساد من اللحم العادي بسبب وجود كمية 
من سائل اللحم وكذلك لتوزع الملوثات على اللحم بعد فرمه وتؤدي عملية 
لتقطیع وفرم اللحم إلى ازدياد أعداد البكتريا فتصل إلى حوالي (۰- 
ضعف الموجود في الذبائح قبل تقطيعها وفرمهاء عليه فإن احتمال وجود بكتريا 
ممرضة في اللحم المفروم تكون أعلى من الذبائح. 

وقد أثبتت بعض الدراسات التي أجريت في بريطانيا إن حوالی 965۰ 
من اللحم مر وم م المعر وض gull‏ كان ملوتا ببكتريا CLOSTRIDIUM ١‏ 
RPRINCET‏ المسببة للتسممات الغذائيةء كذلك تتواجد بکتریا السالمونیلا 
في اللحم تروپ وقد كانت ميا کی کی ما التي حدثت في الدول 
التي يستهلك فيها اللحم المفروم طازجا مثل ألمانيا. 








3 FROZEN RAW MEAT ١ Bel, 7 AS الا زا‎ a نہ لاحم‎ “boot 


ل یہ aids‏ نے 
البکتریا وطول فترة التجمید» وتؤدي عملية التجمید إلى قتل كمية فلیلة من 
البکتریا الموجودة في اللحم بنسبة ۵ من آعداد البکتریا شهریا على درجة 
حرارة ٠٠م‏ تحت الصفر» وعلی الرغم من ذلك فان آعداد البکتریا في اللحم 
بعد أن تسبح تکون Alle‏ وتزداد هذه الأعداد بازدیاد فترة التسیح وارتفاع 
درجة الحرارة ویکون اللحم بعد تسیحه أكتر قابلية لنمو البکتریا فيه من اللحم 
المبرد لوجود كمية من سائل اللحم الذي يمثل بيئة جيدة لنمو البكتريا 
وتکاتر ها. 

ee ee 


iss a gall مطلقاء و قل پبحدت مد انا 5 ساد 4 نگ 9 جي‎ ist لها فساد ميكر و‎ Citas 


با 


تلاجات التجمید JA)‏ توافرت الظروف SAM‏ 

( بسن الوح عند درجات حرارة من ٠-٥‏ 5 تحت الصفر تسمح 
بنمو بعض bi‏ ریات لی کو Lab‏ عطی سطح اللحم مثل 
(CLOSTRIDIUM - HERBARUM)‏ والتي كوك مداه ple‏ 
اللحم ولا يصحب هذا الفساد أي تغيير في رائحة اللحم. 

- إذا حدث نمو لأعداد كبيرة من البكتريا في اللحم قبل التجميد يحدث فساد 
بطيء في أثناء التجمید» وعلى الرغم من أن هذه البكتريا لا تنمو بعد 
التجميد الا of‏ جهاز إفراز الإنزيمات لديها يقاوم التجميد ويمكن أن يستمر 
فی الإفراز في درجة حرارة ۲۰م تحت الصفرء عليه يجب على السلطات 
الصحية التأكد من المحتوى البكتيري للحم المجمد قبل التجهيز بحيث تكون 
الأعداد منخفضة لأن تجميد لحوم عالية في محتواها البكتيري يؤدي إلى 


فسادها بسرعة عند إذابتها. 








تستخدم مادة النتريت (NITRITE)‏ والنترات (NITRATE)‏ في 
معالجة اللحوم لحفظها وتحسین اللون والنكهة؛ ویکون یر الحافظ لعملية 


المعالجة عن طریق خفض كمية الرطوبة المتاحة للحد الذي یمنم نمو البكتريا؛ 
هذا إلى جانب التأثير الأيوني للأملاح. 
وتستخدم حالیا طرق حديثة لعملية المعالجة باستخدام أجهزة ميكانيكية 

لحقن محلول الأملاح في اللحوم لضمان انتشاره وتقليل فترة المعالجةء وبغض 
النظر عن نوعية البكتريا الأولية في اللحوم قبل المعالجة فإن الفساد يحدث عن 
طريق بعض أنواع البكتريا المقاومة للأملاح حيث تشكل بكتريا الميكروكوكاس 
al )1101000001(‏ عوامل فساد اللحوم المعالجة لمقدرتھا على النمو في 
وجود كمية ALB‏ من الرطوبة ولمقاومتها للتأثبر الأيوني للأملاح وكذلك فان 
بكتريا المكورات العنقودية الذهبية (STAPHYLOCOCCUS AUREUS)‏ 
المسببة للتسممات الغذائية والتي قد تنمو في اللحوم المعالجة ذات الرطوبة 
المرتفعة نسبياً إلى الحد د الذي يسمح بإفرازها ہمصاع اللحوم. 
وبصورة عامة يجب مراعاة ما يلي عند حفظ اللدوم: 

- ينصح بعدم غسل الحو بالماء قبل حفظها في الثلاجة أو المجمد لأن 

الرطوبة تساعد على نمو البكتيريا ولكن يمكن غسل اللحوم قبل الطهو 


مباشرة. 


- يجب حفظ اللحوم في أكياس بلاستيك خاصة بتبريد اللحوم لمنع فقدان 
الرطوبة وجفاف اللحوم. 

> عند حفظ اللحوم باردة في الثلاجة يجب مراعاة حفظها في أبرد مكان فی 
الثلاجة وعادة المكان الذي يلي المجمد هو أفضلها مع الحرص عند حفظ 
اللحوم الطازجة في الثلدجة وضعها في أوان عميقة لمنع تساقط السوائل 













منها على الأطعمة الأخرى سواء المطهوة أم الطازجة.. كما يمكن حال 

اللحوم الطازجة في الثلاجة لمدة ۳- ٥‏ أيام وتحفظ اللحوم المفرومة قبل 

طهوها لمدة -١‏ ۲ يوم في الثلاجة. 

- إن بقاء الطعام في حالة جيدة وبشكل نضر يعتمد على جودة الطعام قبل 
تجميده فكلما كان الطعام المراد تجميده طازجا ساعد ذلك على بقائه فی 
صورة جيدة وصالحة للاستهلاك وللاحتفاظ بجودة اللحوم المجمدة يفضل 
تجميدها وهي ناضجة وفي قمة جودنها. 

- تحفظ اللحوم الطازجة في المجمد مدة تتراوح ما بين ك4 وت 

- اللحوم المفرومة الطازجة يمكن حفظها في المجمد مدة ۳ شهور. 

- اللحوم المطبوخة يمكن حفظها في المجمد مدة تتراوح ما بين 0271 
شهور. 

- من الأفضل حفظ اللحوم في غلافها الأصلي أو إعادة تغليفها ولمنع فقدان 
اللحوم للرطوبة عند حفظها مدة طويلة يستحسن وضع اللحوم في غلاف 
بلاستيك خاص بالتجميد على أن يتم الضغط على الكيس البلاستيك قبل 
غلقه» Ld‏ إذا كانت اللحوم موجودة في غلافها الأصلي وغير المخصص 
للتجميد فيجب لفها Lal‏ في غلاف آخر قوي كالألمنيوم أو لفها بغلاف 
بلاستيك لاصق مخصص للتجمید لمنع تعرض اللحوم ol sell‏ الجاف البارد 
وحدوث ما يسمى بالحروق الباردة التي تظهر على سطح اللحوم بلون 








رمادي. 

- يجب تقطيع اللحوم إلى قطع صغيرة وتقسم في عدة أكياس حسب 
حاجة الأسرة قبل حفظها في المجمد لتجنب عملية إخراج كل الكمية 
وإذابة التلج عنها ومن ثم إعادتها للمجمد لأن ذلك يعطي فرصة لنمو 








- تحفظ اللحوم المثبلة في الثلاجة إلى أن يتم طهوها وتحفظ تلك اللحوم 
مغطاة في أوان مغلقة وغير معدنیةء GY‏ سائل التتبيل عادة يحتوي على 
وسط حامضي مثل الخل أو اللیمون الذي بتفاعل مع الأواني المعدنية مما 


يؤدي إلى تسرب المعدن من الإناء إلى اللحوم ويجب الحرص من عدم 
استعمال سوائل التتبيل الباقية التي تم غمر اللحوم الطازجة بها لاستعمالها 
بعد ذلك للحوم المطهوة. 

- ينقل کثیر من الناس اللحوم الطازجة من التلاجة وتجهيزها لرحلة خارج 
المنزل للشواء دون الاهتمام بأن تكون هذه اللحوم في مكان بارد خلال 
الرحلة مثل وضعها في ثلاجة الرحلات وإحاطتها بالثلج مما يودي إلى 
وقوع حالات مرضية حتى بعد شواء اللحوم. 
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- لا ناخذ من اللحوم آکثر مما تحتاجه خلال Ae jill‏ حتى لا تبقى كمية 


وتحتار في طريقة حفظها. 

- ضع ثلاجة الرحلات في مکان الرکاب في السيارة AY‏ أكثر برودة من 
باقي أجزاء السيارة وعند الوصول للمکان ضع الثلاجة في الظل. 

- پستحسن أن يكون هناك ثلاجتان منفصلتان إحداهما لحفظ الطعام والآخری 
للسوائل لنجنب کثرة فتح الثلاجة وقفلها يقلل من درجة برودتها ویعمل 
على الإسراع من إذابة الثلج. 
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1 - إذا تم صنع السلطات الباردة التي يدخل ضمن مکوناتها البیض أو ا : 
أو المایونیز فيفضل وضعها في المجمد ٠١ -5 Bae‏ دقائق قبل الخروج 
من المنزل ومن ثم نقلها إلى ثلاجة الرحلات لضمان بقائها باردة لأطول 

- يمكن حفظ الأطعمة الساخنة بلف الأواني المحتوية على الطعام في فوط 
قطن أو قماش ووضعها في ثلاجة الرحلات. 

- للتقليل من الدخان المتصاعد من شواء اللحوم على الفحم اعمل على نزع 
الدهون من اللحم المراد شواؤه. 

- ليكن بالقرب منك رشاش ماء لرشه على الفحم إذا حدث لهب. 

- تتبيل اللحوم قبل شوائها يقلل من تعرض اللحوم للمركبات الخطرة الناتجة 
عن الشواء. 

- قطع اللحوم إلى قطع صغيرة قبل الشواء للتقليل من الوقت اللازم لتعرض 
تلك اللحوم للشواء واستوائها بسرعة. 

- استعمل اللحوم الخالية من الدهون Cosel‏ للتقليل من حدوث الدخان الناتج 
عن الدهون. 

- انتظر حتى يتحول لون الفحم إلى الأحمر ومركز الفحم إلى اللون الرمادي 
فذلك دليل على اشتعال الفحم. 

- لا تضع اللحم مباشرة على الفحم ولتكن هناك مسافة ۱ .اء بينهما. 

- يفضل عند الشواء تغليف اللحوم بورق الألمنيوم أو تغطية موقد الشواء 
بورق المنيوم بعد عمل ثقوب به لمنع تصاعد الدخان منه. 

- بعد شواء اللحوم احتفظ بها ساخنة بوضعها على طرف الشواية. 

- شرائح اللحم التي لا يزال مركزها فاتحا تعتبر غير كاملة النضج أما 
الشرائح التي لونها يميل إلى اللون البني في كل أجزائها فهي ناضجة 


ويمكن تناولها بلا خوف. 








تیا تا 


۱ إخلاء اللحوم من الدهن لتجنب عسر الهضم وزيادة مستوی الدهون في 
الدم وحماية الجسم على المدی البعید من الاصابة بتصلب oul pall‏ 
وأمراض القلب وغیر هما. 

7- أفضل الطرق الصحية لطهو اللحوم هي السلق في قليل من الماء حیث 
تعمل حرارة غلیان الماء على قتل ما بها من بكتيريا. 

۳- لا تنس Gib‏ السلطة الخضراء فهو يحتوي على جميع العناصر المعدنية 
والفيتامينات ومضادات الأكسدة والألياف المهمة والمفيدة لتمثيل اللحوم 
غذائباً داخل الجسم والاستفادة منها. 


¢ قم بت ao‏ بالبقدونس» حيث يعمل على امتصاص الدهون وجعل 
و عمو ۲ لکلا Ac‏ م الإسراف في تذناول الل ؛ خاصة التي 5 تحتوي على 


كمية كبيرة من الدهون» حيث يعمل الكيد على ا امتصاصها وتخ نیا مما قد 
يتسبب في العديد من الأمراض التي تصيب الجسم وتؤثر بشكل سلبي على 
وظائف الكبد على المدى البعید. وكذلك يجب أن تكون الوجبة متوازنة تحتوي 
إلى جانب اللحم على مصدر واحد من مصادر الكربوهيدرات كالأرز أو 
المعكرونة أو الخبزء وجزء صغير من الدهون. 
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- يستخدم على هذه المائدة أقل عدد ممكن من الأدوات الأهم في الاستخدام؛ 
وبما أنه تقدم على هذه المائدة وجبة واحدة وطبق حلو واحدء فالحاجة 
تكون فقط: لشوكة وسكين وملعقة واحدة. 


- وإذا قدمت أطباق الحساء و الفاكهة فتتم إضافة الأدوات الخاصة بها. 

- ليس من الضروري وضع شوكة خاصة بالسلطة على المائدة على الرغم 
من تقديم أطباق منها لكل فرد على حدة. 

- لا تتناول الأغذية المجمدة في العلب المحفوظة بهاء ويجب تقديمها فی 
أطباق. 

- يقدم المخلل» أو الجيلي» أو الکاتشب في العلب الخاصة بها كما هي إذا لم 
يوجد ضیف. لکن لابد من تقديمها على أطباق اي ٠.‏ مع وجود 
الملعقة والشوكة الخاصة بكل واحدة منها. 

- يمكنك استخدام الفوط الورقية as‏ :2 أو الفوط النسيجية توضع هذه 
الفوط على الفخذين <١‏ جر : وبعد الانتهاء من الطعام ينبغي طيها وإعادتها 


للمائدق ثم توضع في المكان المخصص لھا حتى الوجبة الأخرى !أي الا 


نے 2 نی ل ونخیر شد و الفوط بعد گل وجيتن أو ثلاٿ . 








- يحبذ عدم استخدام الاطباق الصينية أو الأدوات الفضية على هذه المائدة 
حتی لا تتعرض للکسر أو التلف ويمكنك استخدام الأدوات التالية: 


ظ : ; 


۱ 











۲- سكين على الناحية اليمنى من الطبق. 

۳- ثم ملعقة الحساء أو شوكة المحار أو ملعقة الحلو إلى الخارج أي على 
الناحية الیمنی من السکین. 

-٤‏ کوب للعصیر أو أي مشروب على الناحية الیمنی abel‏ السکین. 

-٥‏ طبق للزبدة: إذا كان هناك استخدام له إلى الیسار آمام الشوكة مع وضع 
السکین الخاص بالزبدة فوق الطبق. 

5- طبق السلطة إلى الیسار من الشوكة. 

۷- فوطة على يسار الشوكة أو على الطبق الرئيسي. 

۸- فنجان (أو كوب عصیر) للقهوة أو الشاي مع الطبق الخاص به إلى 
الیمین من السكين والملاعق الرئیسیةء توضع الملعقة فوق طبق فنجان 
الشاي أو القهوة. 

۹- يوضع طبق الوجبة الرئيسية بمجرد جلوس أفراد العائلة. 
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عندما تقطع بالسكين لا یکون ذلك في شكل "الذهاب والإياب" أي تحريكها 
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لا تقطع فقطء قطعة و baal‏ نم 
تناولها ثم القطعة الأخرى وهکذا. 

CV} تترك الوجبة لغرض ما. اترك السکین والشوكة في شکل في"‎ Lente 
على الطبق وعند الانتهاء من تناول الوجبة يتركان جنبا إلى جنب في‎ 


تمرير الطعام على المائدة يتم من اليسار إلى اليمين. 

تترك الفوطة على الكرسي الذي تجلس عليه إذا استأذنت خلال تناول 
الوجبةء أما عند الانتهاء فتوضع على المائدة إلى اليمين من الطبق الذي 
نثناول فيه الطعام» وتستخدم الفوطة لتنظيف جانبي الفم ولیس للمسح 
الكامل. 











تجهیز المائدة فن له آصول وقواعد فلا بد من أن تکون لكل قطعة 
وظیفةء ومثلما نحرص على ألا تکون هناك قطع ناقصة يجب ألا تزید القطم 
lua‏ عن المطلوب» فقليل من الإكسسوارات والاهتمام يعطي العشاء أو الغداء 
ley!‏ من الدف» والرومانسية ويضفي علی جو المائدة USE‏ ممیز ‏ 
إن مظهر المائدة الائیق هو ما يشجع على نناول الطعام ولیس ضرورياً 
ان تکون آدو ات المائدة غالية الثمن بقدر ما يجب أن نتحقق غاية الحصول في 
النهاية على مائدة متکاملة المزایا تضمن قضاء أسعد الأوقات مع آفراد العائلة 
خلال تناول وجبات الطعام أليومية. ۱ 
فسفرة كهذه السفرة يغلب عليها طابع الفخامة منذ أول نظرة ولكن إذا 
دققنا النظر فسنلاحظ أن سر جاذبيتها يكمن في بساطة المكونات والمقتنيات 
المستعان بها والتي لا تستبعد أن تتوفر لدى كل ربة منزل ناجحة تتمتع بحسها 
المرهف ولمستها الجمالية التي تعكس أنوثتها وذوقها الرفيع... لذلك یمکن تحقيق 
ذلك في كل بيت مهما كانت بساطته باتباع النصائح التالية: 
- اختاري عزيزتي ما يناسبك من فرش للمائدة أو حتى ما يتوفر لديك من 
غطاءات سواء كانت بسيطة غير مكلفة أم ما يتناسب مع المناسبة سواء 
كانت حفلة أم وجبة اعتيادية أم تلك ذات الطابع الذي يميز ذوقك» مع 
مراعاة عدم إسدال الفرش لأكثر من ٣٣‏ سم على جوانب الطاولة لكي 
eee‏ یھ رجہ 


























ويتأتى انتقاء الألوان من نظرتك الثاقبة فیما بتناسب مع نوع الوجبة 


5 2 


وزمنها والديكور المحبط ونو ع المناسبة وموقع المائدة سوام كان خار جیا al‏ 


ئدة الإفطار كما يشير المتخصصون بغلبة الألوان المبهجة المرحة ذات الطبيعة 
الربيعية المتفائلة التى تعجل 


داخلي» لذلك يمكنك انتقاء الألوان الهادئة الطبيعية في فترة الصباح حیث تتميز 








ید شس 








ما ا lig‏ مها فتفضل له الألوان الداكنة كالأزرق أو 
القرمزي؛ هذا من Gus‏ الأجواء والدیکور و المفرش إضافة إلى مکملات الموائد 
کالشموع والورود» وهذه المائدة هي نفسها التي اختارها المتخصصون لدعوات 
الأعیاد و المناسبات. 
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الحواف المطرزة والمزكرشة 
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شار الرفيعة 


2 كنوع من 











ويمكن وضع فوطة المائدة کی وسط الطبق 





عوك ی 
Lata,‏ یا O‏ وتعفد ناشن اه اھت را 
الاطباق إلى جانب طريقة تتسیقها وترتیبها. 

أما عنا نحن العرب فلا بد من أن تکون لنا طریقتنا المتميزة المغايرة 
للطرق dy all‏ التي ADS‏ ما یناسبنا من عادات عربية والتزامات دينية, الذلك 
يوضع إلى يمين کل طبق رئيسي ملعقة وشوكة والی الیسار سكين وشوكة 
صغيرة للتحلیةء ویراعی فیها ما يلي: 























aie عند وضع السکاکین والشوك والملاعق يجب أن لا تبتعد حافة‎ -١ 
سم عن حافة الطاولة حتی نکون عند منتاول الید.‎ ٢ أكثر من‎ 

۲- یراعی أن تکون الجهة الحادة للسکین مقابلة للطبق لكي تلائم الشخص 

۳ یعتمد عدد الملاعق والشوك على تعدد آنواع الطعام» وکلما كان 
استخدامها أسرع كان موقعها ابعد من جهة الطبق للخارج» أي یتم استخدام 
لملاعق الخارجية أولاً والتدرج باستخدام ما يليها إلى الداخل؛ والطريقة 
السائدة أن يتم استخدام شوكة صغيرة على يسار الطبق الرئيسي أو من 
الجهة العلوية للطبق بشكل أفقي وهذه تستخدم في النهاية عند تناول الفاكهة 
أو الحلوى. 

۶ يوضع كوب الماء إلى اليمين فوق رأس الشوكة. 

5- منديل المائدة يعد من أهم الأسس المكملة للمائدة الصحيحة لذلك احرصي 
على اختيار ما يتناسب مع الديكور المحيط من ألوان وأجواء وما يعكس 
دوقك الرفيع من حيث تنسيقها بشكل أنيق باستخدام الإكسسوارات المتنوعة 
لربط المنادیل ويمكن الاستعانة ببعض الإكسسوارات الجذابة أو تلك التي 
تحمل فكرة غريبة لكي يكون لها انعكاس نفسي جميل عند ملاحظتها 
للوهلة الأولى على سفرة المائدة. 






























































إلى جانب لك یمکن وضع طبق صغیر خاص بالنیز والزيدة 
التحلية على الجانب الایسر من الطبق الرئیسی 

ویضیف المتخصصون في فنون الموائد أن هناك لمحات كثيرة پمکن 
الاستعانة بها لكي تضفي على المائدة نوعا من الدفء و الحميمية المنزلية لجمیم 
أفراد الأسرة عند التجمع § فى أثناء الغداء أو العشاء بعد عناء يوم عمل طويل 
لرب الأسرة وساعات طويلة مليئة بالأعمال المنزلية الشاقة لربة البيت أو بعد 
التحصیل الدراسي الدسم للأبناء العائدين من المدارسء لذلك على ربة المنزل أن 
تحرص على أن توفر كل ما تحتاجه أسرتها من Glad‏ الراحة والسكينة وأن 
تجعل لبيتها ملامح دافئة تميزها كزوجة وأم حنون ليكون ملجأ للسكون 
والاستقرار النفسي عند حاجة أفراد أسرتها لذلكء ونستعرض من هذه الملامح ما 








- يمكن اقتباس لمحة جمالية من ملامح الطبيعة الخلابة ووضعها على مائدة 


we 


المنزل كأن يستعان بأزهار الریف الطبيعية لكي تضفي على المائدة رونقا 
خاضا وتکون سیا فى بعث الراحة وانشراح الصدر رآخذ النفس العمية 
عند الإقبال على المائدة» لما للطبيعة من دور کبیر وفعال في بعث 
الاستقرار والسكينة على النفس المرهقةء وهنا اخترنا لكم نماذج متنوعة 
من الأزهار الطبيعية الخلابة على تعدد ألوانها ومواسمها. 










































































لمحة yal‏ ی من ملامح الطبيعة وهي الاستعانة بأنواع gall‏ اکه An‏ 
وتنسيقها بشكل جذاب ومتناسق من حيث الألوان والأشكال بحيث يكفل الإقبال 
علیها و الشهية lige‏ تو ہت السلطات المتعددة و هذه 
تعد من ابرز اللمسات الفنية الجمالية التي يمكن الاستعانة بها على مائدة الطعام 
وتضفي عليها لفتة مميزة» وبالامکان اختیار ما يتناسب معها من سلال أو 
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جج تحت الموائد dy jal‏ اهتمامهم بالطابع رومان الا 
على المائدة ویلاحظ ذلك من خلال ترکیزهم الدائم على نوعية الاضاءة ودرجتها 
من Cus‏ نوع المناسبة وتوقيتهاء ويلاحظ کثیرا اقتناؤهم لأنواع الاضاءات 
الخاصة بالموائد التي تتدلى في العادة من سقف الغرفة ويتم تركيزها على الجزء 
الاوسط من المائدة. 














۱9۳۱۵ 
Eahance your home's decor 
with beaucifully-designert 
chandetiess avatlible ina 


variety of grea styles. 





تضفي الجو المناسب والحرارة المعتدلة للغرفة وتؤدي الغرض ا 


]ےمم 


لمنشو د منها A‏ 
ف بب 
) اجواء الامسیات الجميلة و المتمیزرۃ بینما تکون مقتصرة على الاضاء 


۵ 


الطبيعية الخارجية لاشعة الشمس الدافئة عند مائدة الغدای لذلك يحيذ أن يتم انتقاء 


po 





خیالیا و اضاءة خلاية كفيلة ببعث مشاعر الدقاء وا لحنان لافر اد الأسرة 5 2 دبه 
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ویمکن Lal‏ الاستعانة بشکل آخر من فن الاتیکیت على الماندة بوضّع 
زجاجتین: |حداهما للزیت والأخرى للخل أو الزنجبیل عند حاجة أفراد المائدة 
إلى إضفاء المزيد د من النكهة على طعام المائدة. 





علاوة على لذة ما تحتويها من أنواع الحلويات | المتعددة من كعك وبسكويت 


ae‏ محلاة وفواکه» والتي إذا وظفت عناصرها كافة بالشکل 


الصحیح 
ت كفيلة ببعث مشاعر اسعادة والإعجاب بمجرد د النظر الیها. 









































هذه المائدة على وجه الخصوص تتطلب ga‏ هب خاصه 
لک یه كت من سا می ase‏ افوا يك تياف اہ لاق کی SW‏ 


Agi 
جو جم‎ = ۳2 


وإقدامه علیها بكل جوارحه أو حتى تنسيقها بطريقة متفننة تدل على خبرة يد 
صاحبتها وفطرتها الخالصة وهذا ما سیلاحظ من خلال اطباق التحلية التالية. 
وهذه بعض حاملات الکعك والبسکویت علی نعدد آشکالها وروعة 
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ويبقى في فن ترتيب المائدة في حالات العزائم والحفلات» ترتیب المقاعد 
وأماكن جلوس الضیرف» وهنا يكون الامر في يد صاحب الدعوة الذي يعرف أهمية 
كل مدعو ویستطیع بدون إحراج أن يختار له المكان القريب بجوار الشخصيات التى 


تناسب مسئواه وطبيعة شخصيته أيضاء وكذلك الأمر بالنسبة للنساء. 
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وفي حالة العزائم الكبيرة يمكن الاستعانة بکارتات تشیر إلى 
على حسب رغبتك وحدسك في ترتيب ومجاورة الضیوف 
باب ما بتناسب وطبيعة العلاقة وانسجام الافراد. 





رتاش سین اه اه a ee)‏ یم NE‏ اک 
المزيد من السحر والجاذبية على مائدتك مع الترکیز على نقطة Ange‏ ور هي 
ضرورة القناعة ہما يتوفر لديك من لمکانیات ومستلزمات منزلية وليس 
بالضرورة اقتناء ما هو فرق إمكانياتك وطاقتك المادية المتوفر ة» فما هي الا 


شكليات وكماليات للتميز والمظاهر ليس إلا. 
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وهي أكثر من غرفة لتناول الطعام ولها جوها الذي یمیزها عن غيرهاء 
وهي مكان له أصول پجب التعر عو جب ا جح ااا eee‏ 


يهاء حيث أن الأجواء العامة في / 






لمنزل من الأمور لق تبعث. على 
الهدو ء cdal ll,‏ ولعل مظهر المائدة 
فليس ضروریا أن نکون أدوات المائدة | 
غالية الثمن» فالأناقة غلباً .تنبع من ١‏ 
البساطة التي تتحقق بالبساطة. 


جر 


ام الانار ة الخفيفة والاضاء: Age gall‏ على المائدة. 





- تزيين المائدة بالأز هار بطريقة ناعمة وبسيطة. 

- يوضع إلى يسار کل طبق ملعقة وسکین والی اليمين شوکة» كما یوضع 
آمام الطبق ملعقة وسکین من الحجم الوسط للاستعمال عند تناول الحلوی 
و الفاکهة. 

- توضم فوطة المائدة في وسط الطبق بعد طیها بشکل أنيق. 

- يرتب الخبز على المائدة في طبق صغير إلى يسار الطبق الرتيسي. 

- يمكن أيضاً تزيين طاولة الطعام بسلة من الفواكه المنسقة بشكل جميل 
ومغر كنقطة مركزية للمائدة. 

- ولا ننسى الشموع وما تضيفه من جو رومانسي في موائد المساء. 

- كما يجب الاهتمام بتناسق ألوان مفرش المائدة مع المناديل ومع الوجبة إن 


كانت عشاءَ أو افطارا أو غداء. 












بشکل جمیل ولائق کثیرا ما يؤدي إلى 
الاحساس بالقلق ومحاولة جمع کل ما 
هو لامع وغال فوق مائدة واحدن 
الأمر الذي يؤدي إلى حدوث نوع من 
الازدحام والتكدس بلا داع... فمن 
المفروض أن تفرش المائدة بذكاء... 
وان تكون لكل قطعة وظیفة ومثلما 
نحرص على ألا تكون هناك قطع 
ناقصة يجب ألا تزيد القطع أيضاً عن المطلوب» قليل من الإكسسوار والاهتمام 
يعطي العشاء أو الغداء نوعاً من الدفء والرومانسية ويضفي على جو المائدة 
شکلا ممیزاء لان العلاقة بين أنواع الطعام وأشكاله وطبيعة ترتيب المائدة لها 
دور كبير في احتفاظ المائدة بتوازنها. 

ويقول خبراء الإتيكيت إن الموائد ALAS‏ يجب أن تضم شوکتین على 
اليسار واحدة كبيرة والأخرى صغيرة... وأيضاً سكينتين على اليمين واحدة منها 
للأسماك إذا تضمنتها قائمة الطعام والأخرى للحوم ومعهما ملعقة كبيرة أما 
بالنسبة لوضع الأطباق فالقواعد تقول انه يوضع في البداية الطبق الأكبر للوجبة 
الرئيسية ويكون مسطحا وفوقه طبق أصغر للسلطات والمأكولات الباردة وداخله 
طبق أصغر ثالث للحساء. 


وللزينة واللمسة الفنية الرفيعة يوضع تحت كل هذه الأطباق طبق فضي 
ليتمكن بعد ذلك إكمال اللوحة باختيار ملاحات للملح والفلفل من الفضيات ducal‏ 
إضافة إلى شمعدان فضي لجو رومانسي في الأمسيات» ويضيف المتخصصون 











في فنون atl gall‏ أن هناك لمحة آخری دافثة تجعل للمائدة رونقا خاصا وهي 


وضع زجاجتين من الكريستال في إحداهما بعض الخل والأخرى بعض الزیت؛ 
وما أجمل أن تضيف سيدة المنزل إلى ذلك حلية فضية خاصة بالمائدة لتحمل 
ورقة مكتوب عليها اسم كل مدعو. 

وهناك بعض الأشياء الهامة الأخرى التي ينصح خبراء الإتيكيت بعدم 
نسپانها» فانزبدة مثلاً مقدمة لها طابع خاص في قانمة الطعام وسیکون و لا 
وضع على المائدة بداخل إناء فضي ذي غطاء على شکل جرس صغير. 

آما بالنسبة للالوان فیقول الخبراء انه إذا كان إعداد المائدة للافطار 
فالاهتمام یکون بالالوان المبهجة المرحة التي تجعل بداية الیوم ذات طبيعة 
ربيعية متفائلة» أما الألوان لعشاء الأمسيات والرومانسية فیفضل لها الألوان 
الداكنة کالازرق أو القرمزي إضافة إلى الشموع والورود باللون نفسه وئلك 
المائدة هي نفسها التي اختارها المتخصصون لدعوات الأعياد. 


|| فام ا[ او A‏ 
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جمیعنا تبهره الفخامة في فترة 
من الفترات ولا نستطیم أن ننكر 
روعة المائدة الفخمة وجاذبیتها» أحيانا 
قد ترغب بالجلوس على مائدة فقط 
لتشعر بأنك ملك مرفه تبرق ald‏ 
عينيك کووس الکریستال وتجذبك 
الأطباق المذهبة والفضیاتء ولتحقق 
لنفسك هذه الرفاهية الملكية في منزلك 
لا تغفل نفاطا أساسية لتحقق الشکل 




















ا ان,: وهي تساهم بشكل رئيسي في GIB‏ جو ملوکي. إن العصول 
القديمة هي التي ظهرت فیها فنون الفخامة والاهتمام بکل ما هو غال وتحدیدا 
لعصور الأوروبية (الإنکایزی رالفرنسی والإيطالي)) وتميزت هذه الفترات 
بألوان كانت صفة مميزة لها کالازرق ١‏ الملکی: والاحمر النبيذي» والاحمر 
الغني» والوردي الكريميء والأخضر الزيتي» والأخضرء والذهبي» والفضي› 
والزبرجد (الازرق المنتر؛ وهناك ألوان أخرى ولكن هذه أكثر الألوان التي 
تميزت بالفشامة. 

i‏ *اسات: وهي المستخدمة في التنجيد ويتربع على قامتها 
والحراثر» والساتان» والجلد. 

ا سوارات: أكثر ما اشتهر من (کسسوارات الموائد الشموع 
بألوانها وأشكالها وأحجامها المختلفة ولا ننکر أن لها دورا في خلق جو هادی 
ورومانسي يبعث الجو الحمیم بين الأشخاصء ثم تأتي OWL‏ الزهور المنسقة 
وأطباق الفاكهة cde stall‏ وهناك اکسسوارات أخرى من مفارش للطاولة 
(كالحريري اامقصبء مفرش الارر غخنزا اامعارز؛ والنحاسیات والفضیات 


۲ بات تی Lat‏ 


والزجاج المنفوخ وحاملات الفوط... وغيرهاء ولا ننسی المنظر المحیط 
بالمائدة الذي يمتد إليه نظر الجالس فالستاثر والجدران والاضاء: 
والاکسسوارات تکمل مع المائدة سمات الفخامة. 


قبل الشروع في اختیار أثاث غرفة الطعامء عليك بكتابة قائمة تدون 


فیها مساحة الغرفة ومحتویاتها من آبواب وشبابيك وأجهزة وأثاث تريد 
الاحنفاظ به. 








يتوقف حجم الماندة على مساحة الغرفة نفسها لذلك فشراء baile‏ من 
7ود ال تك ایض ا هیا او پر (AG le I lke (yl‏ 
كانت مساحة الغرفة غير كافية لذلك أو بالکاد تتحملهاء وفي حالة شراء مائدة 
bay je‏ بجزء اضافي» عليك أن تبسطها ولا لتعرف المساحة التي تشغلها بالفعل 
GY‏ هناك موائد عندما يتم تزويدها بالجزء الاضافي لتطويلهاء فانها تعيق حركة 
الأقدام في أثناء الجلوس وعادة ما تكون في الجانب الأيمن حیث يصعب معها 


تحريك القدمين. 

















7 
a‏ 
من 
۲ 
6 
9 
مهم 
ind‏ 
3 
سے 
3 
te‏ 
کی 





5 
7 
10 
< 
woe 
22 
= 
0 
سکیا‎ 
= 
۲ 
۰ oe 
حم‎ 
ام‎ a 


تا 
٩‏ 
5 
۳ 
| 
سنا 
سم 2 





yar ۷ 


1“ 0 
= 4 
5 
0 
7 
a‏ 
” 
سر 
7 
+ 
1 
ہے 
0 
03 
۳ 





5 4 .. کے ہے 





۰ 
x 
2 
00 
“ 
a. 
Net لے‎ 


إن ہے 5 ١ i‏ 1 ) 5 ۱ 1 1 
۳ 4 ۳ ا س ( ۱ ۱ 
m= so 4"‏ ۳ ۳ ۱ 7 1 ۰ آل 
۱ د لا 3 ١‏ 


۳ 
5 
ساب 
۰ 
الح 
0 
لالا »2 
= 
6 
از 
۱ 
م 
ملس 
رت 
7 
شک 


7 
سیر 
ما ينا 
5 
۳۸ وب ۱ 
ew‏ ات 
wt‏ 08 
5 3 
ول ملو 
o‏ 
نز بسك 
رمک - | 
۳1 ےی 
۱ 
عد اص 


if ~‏ 
bent‏ 
{ 
6 
35 تس 
١‏ 
اس 
7 5 
اه 
شب 
= 


وا 


1 
2 


1 
۳3 


لغرف 
ا 
دة و اضر 
المساحة 
دام اليو 
واند 


| 


وا : 
ركان 
a“‏ 
ذا 
صعب 


۳ 20 7 
1 9" ٠ _) _ 
5 oO 11 
5 ‘ cae 4 ےہ‎ 
کس‎ 2 ae ie سے‎ 









وير منزلي 



































2 


سدسم 











اواك ةاوه اسمن نا ی اه 
چس مووي الس SG‏ الخار ج 
ve‏ وا نات الہ ید لا ۰0 : بمكنلك استخدامها كناحية جمالية مع | لستائر 
بالطر 4a)‏ التي تر غبین فيهاء آما عن العدد المستخدم فينو وقف على عرض 
الستار و و طولها. 


- حافظة اسطوانات لبيرت لبان تيكية: نستخدم للاحتفاظ بقصاصات 
و ای رو Ail‏ :و سیخ ماود 
اار4 ae es‏ .. الخ. 

- أوائی الماع البلاستيكية: يقطع ٦‏ العلوي منها حسب الطول المطلوب 
وتستخدم لتغطية أكواب العصير أو أي مشروب آخر تريد حمايته من 


الأتربة. 


- أي عصا خشبية تتوافر لديك (عه.ا الایس كريم)» تشق إحدى نهايتيها إلى 
نصفين حتى المنتصف لتوضع بداخلها الصور أو بطاقات الأسماء... 
وغيرهاء كما يمكن تلوينها واستخدامها بأطوال مختلفة. 
نفع اللایس ACMA‏ 


- إذا كانت لديك ملابس تشعر آنها لم تعد تلائمك فلا تتخلص منهاء والبدیل 


هو عرضها للإيجار فأنت بذلك تستثمر أموالك التي أنفقتها عليها في يوم 
الأيام. 
- يمكنك إعادة استخدام إكسسوارات الملابس القديمة. 
- التيشيرت القديم هو غطاء للوسادة عملي. 
- جوارب الأطفال القديمة لحماية سماعة التليفون من أي خدوش. 








- آظرف الخطابات لحماية ورق الکتب من التلف عند وضعها في الحقيبة أو 
عند حملها أو لوضع الأحذية بها عند السفر . 
- الأظر ف غير المستعملة (الجديدة) المغلقة يمكنك استخدامها وعدم التخلص منها 
في حالة التصاق الطرفين إذا عرضتها لمجفف الشعر الساخن أو للميكروويف. 
- إذا كانت أدراج مكتبك ALIS:‏ بالكروت... سواء أكانت كروت الأفراح... أم 
أعياد الميلاد... أم التخرج... أم أية مناسبة مهما كان نوعھاء الحل هو الاحتفاظ 
بها بين الكتب کفواصل لها أو وضعها في a gill‏ للصور بترتيب تواريخها. 
GS -‏ التلوين للأطفال من العناصر الهامة لتعليمهم... يمكنك ابتكار هذا 
الكتاب وتكوينه بنفسك بقص الصور الكوميدية من الإعلانات بالجرائد ثم 
لصقها في كراسة. 
- الأكواب البلاستيكية لا تستغن عنها مطلقاً لأنها ستكون في يوم من ANI‏ 
الزهرية التي ستضع فيها الورود الجميلة أو مقلمة لأدواتك الكتابية. 
- وإذا أردت ابتكار أي أفكار جديدة ينبغي أن تفهم إعادة التدوير على أنها 
مرادف لكلمات أخرى عديدة تبدأ بكلمة إعادة: 
© إعادة استخدام. 
إعادة تشكيل. 
© إعادة بناء. 
© إعادة إصلاح. 
> 


إعادة ایداع. 








فد يستخدم ill‏ 
منها یضیع حا فاليك بعض الخطرات العملية التي قد dag‏ سی ترشید 
استھلاکھا: 
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أ شهني 


- اختیار المكيف الذي تتلاءم قدرته مع حجم الحجرة. 
غلق النوافذ والأبواب وأي فتحات تسرب الهواء لعدم |جهاده. 
- المداومة على تنظیف الفلتر . 
= الا بو او Ne acc Sk‏ سی لیکو غناك لس بسن الطاقة ال 
تحتاجها من المکیف لتبرید الحجرة مثل انزال الستاثر أو استخدام أسطح 
عاكسة لاشعة الشمس حنی لا تنفذ إلى الداخل. 
* ااکمییونر : 
- ضبط جهاز الکمبیوتر الخاص بك على نظام توفیر الطاقة وهدا DUA‏ 
موجود في غالبية أجهزة الکمبیوتر بأنواعها AAS‏ 
- خلق الشاشة حتی لو لفترة قصيرة في حالة عدم استخدامه. 


7 7 4 7 9 0 we 
ألا كران اا گر 4 دس‎ 


سڈ wt‏ تيد ایب رب دپ 


- لا تضع الأطعمة المجمدة بعد إخراجها من الفرن مباشرة في الفرن آو 


المیکروویف. 








قب تچ پت افرن فی أثناء تشغيله لأن درجة الحرارة تنخفض بمعدّل 


La ۰ - ۶‏ مثوية الأمر الذي پتطلب مزیدا من الطاقة للعودة إلى 
الدرجة المضبوط عليها الفرن. 

- لا تحاول وضع العديد من الأطباق في آن واحد لطهوها ولا تنس تغطيتها. 

- عند استخدام ورق الألمنيوم (الفو ريل في الفرن للحفاظ على نظافته من 
سوائل الأطعمة التي تتساقط منهاء حاول ألا تضعه بالقرب من الطبق أ 
الصينية لأنه يعكس الحرارة بعيداً ۰+ ہا وبالتالی يتطلب الطعام وقتا 


أطول انضجه. 


1 1 os 
1 م‎ 


ات لام اه 
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- استخدام سطح عاکس المکان الذي توضع عليه المكواة في أثناء عملية الکي. 


- المصابيح الكهربائية الفلورسنت توفر الطاقة والكهرباء المستهلكة أكثر من 
المصابیح المتو هچ 

- تستهلك المصابیح ذات الواط العالي طاقة آقل من المصابیح ذات الفرلت 
المنخفض . 

- يعكس طلاء الحائط الفاتح الاضاءة أكثر من الطلاء الداکن. 


7 1 1 1 ا51‎ at 


- تبرید الأطعمة الساخنة قبل وضعها في التلاجة. 

- اختیار الحجم الذي يلائم احتياجانك. 

- تنظیف ملف التبرید من الاتربة مرة في العام» وهذا يساعد على تقليل 
الطاقة التي تحتاجها لعملية التبريد 

- الإطار المطاطي الذي يوجد على باب الثلاجة لابد من اختباره لمعرفة 
تسريب التبريد بوضع قطعة ورقية ثم ale‏ محاولة جذبها للخارج إذا 
وجدت سهولة في ذلك.. فهذا يعنى تغيير المطاط على الفور. 
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- لا تحاول ملء الثلاجة بالاطعمة اترك مسافة لدورة الپواء البارد. 

- التخلص من التلج أولا بأول» لانه يؤثر على كفاءة التبرید 

- وعلى العكس يعمل الفريزر بكفاءة عندما يكون ممتلثاً. 

- التأکد من درجة حرارة الثلاجة والمعدل الطبیعی لیا من صسفر- 2 در جات 
ويه Lal‏ للفریزر فتکون ۱۸ در جذ Ag sha‏ 

ج+وتھا کی کے ees‏ 2 فق لالہ Lol) ae)‏ في 
الثلاجة ونترکها تعمل وبدلا من ذلك ينظف الفریزر ویتم التخلص 

ج وفصل الکھرباء عنها. 
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— اختیار دورة الغسبل الملائمة. 

شغیل الغسالة عندما تکون ممتلثة بالملابس ولیست مكتظة بها. 

- استخدام الحرارة في عملية الخسیل عند الضرورة LAY‏ ستهلك مزیدا من 
الطاقة عند عملها. 
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ء الکثیر منا استخدام المپاه بترك صنابیر المیاه مفتوحة وبالتالي فقد المیاه. 


+ غلق اہن عند Lune‏ لق ا أو | لح یں تنتھيی من عمل ذلك . 
- غلق صنبور المیاه عند غسیل الأسنان أو الحلاقة. 


- يمكنك استخدام الماء المستعمل من قبل (بشرط أن يكون See‏ وغیر 
ا کے تنظيف السيارة او الارضیات ۰ 
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م الماء المتدفق ن الصنبو 














sale} -‏ استخدام ماء غسيل الفاكهة والخضروات لسقاية النباتات. 

- والشيء نفسه لغسیل الاطباق لازالة الشحوم توضع في إناء کبیر ملی 
بالماء ومسحوق سائل للتتظیف وهذا يسهل من غسیلها. 

- لا تحاول استخدام غسالة الأطباق إلا في حالة وجود أطباق كثيرة جدا. 
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- توفیر استخدامها عندما تکون ممتلئة بالملابس فقط. 

- إذا كنت تغسل ملابس بالید فلا تتخلص من cle‏ التنظیف الذي بوجد به 
الصابون واستخدمه لتنظيف بلاط دورات المیاه أو الأرضيات أو 
المر حاض. 
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٭- یم ں 


- تستخدم الورقة للكتابة علیها من US‏ الجهتين. 
- قبل التخلص من أية ورقة مستعملة استخدمها في تنظيف الزجاج. 
- الاحتفاظ برسائل بريدك الإليكتروني المطبوعة أو أي أوراق مكتوب عليها 
من جهة واحدة كمسودة لأي شيء تريد كتابته. 
- أظرف الخطابات تستخدم للمحافظة على الكتب من الناحية التي تفتح منها 
وأيضاً لوضع الأحذية فيها عند السفر. 
dees‏ ا ما EAS‏ لٹ شين ١‏ تایه 
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- إذا كانت الأطعمة لها فوائد عديدة غير التغذية.. فکذلك هناك بعض 
المنتجات الصناعية التي لها أغراض إضافية غير المصنعة من أجلها 








- توضم الجرائد في الأحذية امتصاص العرق والرائحة الكريهة التي 
- ومن أشهر استخداماتها تلمیع الزجاج أو المرایا فهي لا نترك آثاراً كالتي 
تكون عند التلمیع بالأقمشة. 
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- يرش فوق الأحذية البيضاء التي تم تلميعها لمنع اتساخها مرة أخرى. 
تدم لاف راف رفص2 اقا کی فان 
- یمنع سریان القطع فی الجوارب النسائية الخفيفة. 
> پاسم اش 


7 پستخدم ٠‏ لمعجون الحلاقة. 
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- يوضع على لسعة البعوض أو النحل. 
- يستخدم للحد من الآفات والحشرات الطائرة. 


7 7 0 ڈیہ یو 
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- یمنع تقصف الاظافر ویمنحها القوة. 

- يستخدم للجوارب الخفيفة النسائية التي بها قطع. 
4 = ری مول الشم: 
7 پرش غسول الفم ( المنتھی ملاسبنه! في الحمامات والمرافق الصحية 


للتخلص من الروائح لكريهة. 


0 أقر امن الكمبيوتر الدرنة: 


- يعاد تدویرها (Recycling)‏ للاغراض المختلفد. 
- تستخدم في ا المنازل كحامل للأوراق أو کاطار للصور . 








تبعث رائحة زكية. 


- یعالج الإمساك والتهاب المفاصل. 
- يعالج التجاعید وعلامات الکبر في السن. 
- يمنع ظهور علامات الحمل على جلد المرأة. 
* إرشادات عامة: 
- للوجه الذي له طبيعة dil‏ يخلط بعض من الدقيق مع عصير الليمون 
والماء يوضع على المنطقة التي تريدها واتركه حتى يجف ٹم اغسل 
وجهك. وهذه طريقة فعالة للجبهة ومنطقة حرف "التي" '7. 
- لتنظيف المساحات الصغيرة في المنزل» عليك باستخدام فرش الطلاء الصغيرة. 
- يخلط الكليسرين وعصير الليمون وماء الورد بكميات متساوية ثم يخزن في 
زجاجة» يوضع على الوجه أو الجسم بعد غسيلهما فهو يستخدم كمنظف 
ومرطب لأنواع الجلد كافة» ويمكن تخزينه لأشهر بدون اللجوء إلى الثلاجة. 
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تحتار الكثير من السيدات في الوسائل المستخدمة في تنظيف المنازل 
سواء للأرضيات أو للأسطح» أو في الحمام أو المطبخ أو لجسمك. 


Al 
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بلط اتبيه 


-١‏ منظفت لجمیم الأغر اض» يمكذاك إضافة منظطف الاطباق sl‏ الماء ۂ 


ي 
زجاجة is‏ پستخدم oe ies‏ اغر اض التدنظيفى المنزلية کن 0 کر 
من كمية المنظف المضاف للماء حتى لا يسبب رغوة كثيرة. 


1 ۶ 


-٦‏ يضاف ۲/۱ كو من الخل إلى الماء من أجل تنظيف سطح المطبخ 
المتراكم عليه الرواسب التي تنتج بفعل آبخرة الطعام. كما يمكنك 
استخدامها لمر احیش الحماماث و gal‏ اضها. 

۳- ماء النشادر (ا۷مرنیا؛ بدون لضافة اللیمون all‏ "تراد للیمون آثارا gle‏ 


۸ 


الاسطاح الم تدم فی تذخا یا" هائل لزجاج النوافذ. 
الصابون المضاد للبکتریاء فأفضل مكان لاستخدامه حيث تكثر البکتریا هو 


لكب و اا ترا لان الاکثار منه ےئ حیاتنا العامة بقلل من مناعتنا 


-٥‏ ينظف GUY!‏ الخشبي عند رؤية الأتربة عليه» وفي حالة الاتساخ الشديد 
تستخدم قطعة من القماش رطبة وليست مبللة وإذا لم تكوني متأكدة من 


نوعية دهان المنضدة أو الكرسي اختبريه أولا باستخدام قطعة من القطن 


وعليها قليل من مزيل طلاء الأظافر في مكان غير واضح. ويمكنك التأكد 








من ثبات هذا الدهان من عدمه على النحو التالي: فإذا مرت فطعة fal‏ 
بسلاسة علی السطح aly‏ تلتصق یکون للدهان GE‏ ما لذا حدث العکس 
فأنت بحاجة إلى استخدام ملمع أو زیت لتنظيف هذه الاسطح الخشبية 
وليس قطعة قماش مرطبة حتى لا يتعرض الخشب للتلف. 

5- الصيانة خير من العلاجء لتنظيف البالوعات وضمان عدم انسدادها يمكنك 
سكب نصف كوب من الصودا المستخدمة في خبز الأطعمة يعقبها نصف 
كوب من الخل على أن يتم تنظيفها بالماء الجاري بعد ذلكء ویجب اتباع 
هذه الطريقة مرة كل شهر على الأقلء لکن إذا لم تجدي هذه الطريقة 
فعليك بإنفاق القليل من المال في شراء إحدى المنتجات البيولوجية التي 
تعمل على إذابة المواد العضوية التي تسد البالوعات» ويمكن استخدام هذه 
الطريقة لأحواض الحمامات والمطابخ أيضاً. 

۷ لا تكثري من استخدام المنتجات الشمعية في تنظيف الأرضيات» لأنها 
تساعد على التزحلق وتعريض آفراد عائلتك للمخاطر» كما أنها تساعد 
على التصاق الأتربة بالأرضيات وستجدين صعوبة في إزالتها. 

یجب آن تضعي في اعتبارك دائماً استخدام مثل هذه العناصر البسيسلة 
التي تتوافر لدی أية سيدة في منزلها وسیجنبک ذلك الكثير من آخطار الغاز ات 
السامة المنبعثة من المنظفات الكيميائيةء إلى جانب الالتهابات التي تصيب جلدك 
وتشوه جمالك؛ على الرغم من الاحتياج إليها في بعض الأحيان لکن يكفي عدم 
الإفراط في استخدامها. 


منظفات 


‘oles واف‎ as 


لات الأدوات التي تستخدم في تنظیف دورات المیاه» وقد لا تجد حاولا 
کن او ی انار یت 











- فرشاة لتنظيف المر افق. 
ا ك ترای . 


الطريقة: 
- يوضع مسحوق التانك في المرافق (ملعقتان منه) واتركيه لمدة ٠١‏ دقیقف 
أو ليلاً حتى صباح اليوم التالي. 
- تستخدم الفرشاة لتنظيف المرافق من الداخل ولا تنسي الجوانب. 
- اتركي الماء لكي يتدفق. 

* ودائما يتحول الجزء السفلي في المرافق والذي توجد به المياه 
(على وجه أدق عند حافة المياه) إلى اللون الأصفر وتشبه في شكلها الحلقة 
المستديرة» ويرجع هذا اللون إلى تكون الرواسب وهناك تركيبة أخرى لهذه 
المشكلة: 
مکونات المنظف١؟):‏ 


- زجاجة بخاخ (سبري) فارغة (لاستخدامها في غرض الرش). 


ع 


- خل ابیض. 
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” یغلق محبس الماء ثم اتركي لماء یتدفق حتی يقل منسوبه بداخل المرافق. 
” يصب الخل الابیض داخل زجاجة البخاخ نم يرش بداخل المرافق وعلی 
الجو انب كافة. 
- یوضع البوراکس Lead‏ داخل المرافق بعد رش الخل. 
- تستخدم قطعة من ورقة الصنفرة لحك الحلقة الصفراء حتی تختفی تماما 
Laie +‏ تتلاشی الحلقة الصفراء افتحي محبس الماء واجعلي المیاه تتدفق 
داخل all‏ افق. 
الميا يه بدورة cold‏ 
تعتبر دورة المياه من أخطر أجزاء المنزل حيث تأتي بعد المطبخ مباشرة 
في تسجيلها للحوادث المنزلیةء وإليك بعض النقاط التي تتطلب أن تأخذها في 
اعتبارك عند تصميم وتنفيذ دورات المياه في منزلك: 
- عليك باختيار الأرضيات من السيراميك أو الرخام التي تكون أسطحها 
مقاومة للانزلاق. 
> قم بتركيب قضبان التمسك في البانيو والدش. 
- تأكد من أنه لا يوجد مفتاح كهربائي على بعد أقل من ۶ متر من أي 
مصدر للماء في الحمام. 
- تجنب في أن يكون في حمامك أي حواف حادة واستخدم الحواف الدائرية. 
- قم Cult‏ درجة حرارة السخان على ۰ درجة مثویة كحد أقصى وتأكد 
من وجود صمام الامان في السخان وأنه dor‏ بصورة سلیمة وتفحصد 
بصورة دورية. 


- تأكد من أن مصادر الإضاءة المستخدمة في الحمام من النوع الذي لا يتأثر 
بالرطوبة. 
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يي سس 
a‏ الحيانات ودورات المياه للفطریات WAL‏ موطن خصب Oy‏ 
لوجود الما ع يشكل دائم» ویمکنت جعله مکانا eves‏ بدون استخد ام gall‏ اد 
الكيميائية | الضارة. 
۱ - القضيام على الفطريات والعفن: 





لفطریات تملا دورات المیاه والحمامات: ولکن يمكنك نجنبها بطريقة 


بسيطة جدا من خلال: 


> مجلول العام والبورق 
للتخلص ۱ من آثار الفطریات gall‏ چودة علی الحائط والنوافد عليك بخلط 
كميات متساود AY‏ من الما مع البو رق Borax‏ (مسحوق أبيض مد a?‏ پیاع في 


المحال) ثم يرش هذا المحلول فوق الأسطح المتكون عليها الفطريات وتمسح في 
لحال بقطعة إسفنجية نظيفة مبللة بالمای فالبورق يمنع نمو الفطريات لذلك إذا كانت 
لمشكلة متفاقمة لديك عليك بوضع محلول البورق على الأسطح بدون إزالته. 


یی 5 تقليص 1 مشاكل الستائر ِ 


سد 
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- الستائر المصنوعة من الفینیل (Vinyl)‏ للبانيوهات مضافة إليها مادة 
لدائنية تسبب أمراضاً قد لا تظهر آثارها إلا بعد سنوات ت طويلة. 
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- الستائر النايلون ليست باهظة في تكاليفها وتقاوم العفن لكنها ليست بالخيال 
Gaal E‏ لسن Fels bale‏ 

- أما الستاثر القطنية فمن الممکن أن تکون أفضل الحلول لکن ليس بمفردها 
باستخدام بطانة معها من الفینیل فهما عنصران فعالان في امتصاص الماء 
وبخاره وبالتالي تکون العفن. 

- الستاثر المصنعة من القنب (Hemp)‏ هي آفضلها على الاطلاق وتتفوق على 
القطن الذي يأتي في قمة الحلول السابقةء وأكثرها غلاءً تلك المصنعة من 
القطن لكنها لا تؤدي إلى الفطريات» وما تحتاجه فقط کل بضعة آشهر منظف 

خال من الكلور لضمان عدم تكون الفطريات بشكل أكثر فاعلية. 
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هناك محلول یمکن تركيبه لتنظیف الاحواض والبانیوهات مثل الترکیبات 
السحرية التي قدمناها من قبل: 

۱ كوب صودا الخبز یقلب مع صابون سائل جيدا حثی یصبح القوام 
شبیها call:‏ ثم استخدام قطعة اسفنجية لوضع هذه التركيبة على الأسطح 
المتسخة ومسحهاء وعليك بعمل المقدار الذي يكفي لمرة واحدة ولا تقومي 
بنخزینه. فهدا الخلیط سهل جفافه. 


الخل من آنجح الوسائل لتنظيف المرافق و التخلص من أية رائحة كريهة. 
يخلط کوب من الخل الابیض والماء في زجاجة يرش منها داخل المرافق وتترك 
مدة ١5‏ دقيقة تم یغسل بالفرشاة المخصصة له. 


دائما تتعرض المرافق إلى اللون الأصفر لوجود الماء بصفة مستمرة بها 
وللتغلب على هذه المشكلة هناك تركيبة لا تدخل فیها المواد الكيميائية: 








وضع کوب من البورق في المرافق ویترك حتی الصباح» ثم ينظف بعد 
ذلك بالفرشاة مع تدفق celal‏ وعليك بنکرار ذلك يوميا حتی يختفي هذا اللون. 





* تنظیف اادش: 
مکونات المنظف: 
- كبس بلاستيك (بحجم الدش نفسه). 
da -‏ آبیض. 
- شریط أو حبل» أو أي نوع من آنواع الاربطف. 
- قطعة قماش أو قطعة إسفنجيةء فوطة ورقية. 
الطريقة: 
- يملا الكيس البلاستيك بالخل الأبيض بالقدر الملائم الذي يغطي الدش. 
- یربط الكيس lus‏ بالشريط مع إحكامه. 
- يترك الكيس حوالي 8 ساعات أو حتى صباح اليوم التالي. 
- يفتح الكيس ويفرغ من الخل ثم يمسح بالقطعة الإسفنجية وستجده نظیفا في الحال. 
* ملاحظة: 
لا تتخلص من الخل حيث يمكنك استخدامه لغرض آخر مثل تنظيف البالوعة. 
* انسداد البالوعة: 


مکی ات المنظفب: 


- ۲/۱ کوب بیکربونات الصودا. 
Ja. -‏ آپیض (من المرة السابقة). 


- دلو من الماء البارد. 
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- يصب الخل الأبيض داخل البالوعف ونترك مدة ۳۰ دقيقة. 
- يصب دلو الماء دفعة واحدة حتی تکون قوة الندفق عالية وستجد تدفق الماء 
بشکل dade‏ 
العداية بالمزل: 
داکھ کرت يركذا مهو تسا cea aa AS‏ ات از اسر 
علی العناية الطبية بمجرد أن تتعرض صحتكت لاصاية ما. 

















أو تتعرض لتعب تانوي عارض وتهرول من أجل المحافظة على 
صحتك... ولم لا يستحق منزلك الذي تقطنه أنت وأفراد عائلتك هذه الرعاية التي 
لها آثار تنعكس على صحة الإنسان... فقد لا يعي البعض أو لا يدرك أو الكثير 
ها الديكور الذي نستعين به في منازلنا أو كافة عناصر الأثاث التي تحيط بنا 
في كل غرفة من خرف المنزل تؤثر على جودة حياتناء فکیف تزین منزلك 
وتجعله نظیفا وصحياً في الوقت نفسه. 

* لیس ضروریا أن يحتوي على تجديدات تكلفك المزيد من النقود والمزيد 
من ضياع الصحة» فهناك بعض الأفكار الايجابية للعناية بالمنزل وديكوراته: 


= العناية بكرف النوم: 


oa 


إذا كنت ستقوم بتوجیه اهتمامك بغرفة واحدة فقط من غرف المنزل 
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لتخلص من المجالات الکیرومغناطد 
آظهرت بعض نتائج الأبحاث أن المجالات الکھرو ۸0+ ia dll‏ 
الاجهزة الكهربائية متضمنة المنبهات- المصابیح- البطانية الکهربائیة- أجهزة 
التلیفزیون من الممکن أن تؤثر على سلوك الشخص وتصرفاته. كما أنها تودي 
إلى إضعاف الذاکرۃ وإلى مشاکل صحية dance‏ وبوسع أي شخص تقليل 
مخاطر التعرض did‏ هذه المشاکل أو تجنبها عن Gob‏ إعادة ترتیب دیکور 
غرفتاك: 
- يضعف تأثير مثل هذه المجالات 'بالمسافة" أي بإبعادها مسافة كافية عن 
الشخص من ۸-۷ أقدام ۳-۲۱ أمتار) وينطبق ذلك على أجهزة التليفزيون. 
- عند استخدام البطانية الکھربائیةء عليك بتوصيلها بالتيار الكهربائي لتدفئة 
الفراش قبل خلودك للنوم بفترة بسيطة ثم افصليها عن التيار بمجرد 
استخدامك للفراش. 
- عليك بإطفاء الأنوار عند تركك للغرفة حتی لو لبضع دقائق فأنت بذلك 
تتجنبین التلوث المنبعث من المصباح الكهربائي وتوفرین النقود أيضاً. 
- اخثيار ملاوات الفر اش بعناية: 
NL) Se‏ رات نات سوت سم ای ان 
(Polyester)‏ أو الأكلريك (Acrylic)‏ أي بوجه عام من البلاستيك وعندما 
تلامس مثل هذه المواد جسم الانسان وترتفع حرارتها بنبعت منها غازات تعمل 
على إثارة الجلد والأعين؛ وحتی الملاءات المصنعة من القطن بنسبة , , ۱ © 
تتم معالجتها بغاز عديم اللون وله رائحة نفادة يسمى براتینج الفورمالديهايد 
(Resin Formaldehyde}‏ لتجعلها أكثر مقاومة للاتساخ والكرمشة. 
هه الماك انها ق من اور ان Gel‏ ان أن ا 
لاپنسان ہما فيها "الأرق" ومن الصعب التخلص منهاء صحيح أنها تقل بمرور 
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الوقت مع غسلها إلا أنها لا تتلاشى نهائيا وأفضل الحلول على الإطلاق استخدأم 
الملاءات القطنية غير المعالجة أو شراء أنواع القطن الآتية: 


fs Py یک‎ Qi ghee =| oe 
Totton 121111 





رتا 


لان هذين النوعين غير معالجين sl‏ مواد كيميائية. 


کے چ 


۳ تعلیق 
والستائر التي يدخل في تصنيعها ألياف طبيعية die‏ القطن والكتان 

والحرير أكثر صحية من البولي إستر أو الإكلريك أو البلاستيك لأنها من الممكن 
كما ذكرنا من قبل أن تبعث غازات عندما تصل لها حرارة مثل الشمس. 

كما أن العثور على المنسوجات العضوية التي لا تتعرض لأي مبيدات 
حشرية كيميائية صعب جدا الحصول عليهاء وإذا كنت تفضل هذا النوع من 
الستائر ونقصد بها الداخل فيها عنصر البلاستيك عليك بوضع حاجز معدني أو 
خشبي فوق البلاستيك الذي يرسل الغازات التي تؤذي الجلد والعين إلى الخارج 
في الهواء. 
- تعطیر المخژون من الملابس والأغطية: 

تلجأ العدید من لسیدات إلى استخدام كرة Cull‏ (كرة صغيرة تصنع من 
النفتالين لصيانة الملابس من العث والتلف - «(Mothball‏ وقد ثبت مؤخراً أن هذه 
الوسيلة تحتوي على مادة كيميائية تسمى "Paradichlorobenzene”‏ وهي مادة 
متطايرة تسبب ضررا بالغاً للکلی و الکبد عند استتشاقها فترة طويلة من الزمن» وتفدا 
لحدوث ذلك تم التوصل إلى تركيبة جديدة لها مفعول السحر ذات رائحة ذكية یمکن 
لاي شخص عملها في المنزل وتغنيك عن أي أضرار من الممکن أن تتعرض لها. 

- التركيبة السحرية: 


© ۲/۱ کوب آوراق لافندر جافة. 







؟ 





> 


۱ کوب روزماري. 
۳/۱ كوب نعناع. 
© ۲-۱ ملعقة صغيرة قرنفل. 


© ملعفة صغيرة ز عتر . 


جه 


تجمع کل هذه الاعشاب Ly gee day shy‏ بشریط وتوضع کی منتصف مندیل قطن. 





كيف تجعلین من آعباء المطبخ Lind‏ بسیطاً وسهلاً وفي الوقت نفسه أكثر 
أمانا لصحة آفراد عائلنك. 

















نکمن نصف آعباء المطبخ في ترتيب الأطعمة (إعداد الأطعمة)؛ لذلك فتجهیز 
الأطعمة وتتظیفها قبل عملية الطهو بوفت كاف يوفر لك الوقت ویوفر عليك الفوضیء 
ومن ناحية أخرى يساعدك على توفير المجهود الذي تبذلينه في تنظيف المطبخ 
باستخدام المنظفات الكيميائية التي قد تضر بصحتك للتخلص من أي اتساخات: 
-١‏ عند إعداد الأسماك أو اللحوم وتنظيفهاء عليك بتنظيفها وإلقاء البقايا في 
الأكياس التي تم شراؤها فيها لمنع تسرب السوائل التي توجد فيها البكتريا 








۱ تڑے ee‏ م الم A ae‏ 7 استخدام المطے تھا 
۱ تستخدم المنتجات المخصصة لمحاربة البکتریا لأنها ستفاوم المضادات 
الحيوية الهم فا 5 تتفاقم إذا كان لديك ص صغار لابد 


وبد لا من 000 هذه المنتجات هناك حل بسيط ا هو غسل الأيدي بالماء 
والصابون العادي والفوط المستخدمة بشکل دوري (ويمكن تعقيميا في 


المیکروویف تحت درجة حرار: عالية مدة دقيقة واحدة أو وضتها في غسالة 
«(Legs GLEY‏ وکل ods‏ الاجراءات ستمنم من اننشار المیکروبات الضارة Sie‏ 
(E. Coli)‏ أي أن الماء والصابون هما الحل للتخلص من أي جراثيم وللحصول 
على النظافة الأكيدة ولکن ليس ذلك في جمیم الأحوال» ونقصد هنا عند إعداد 
اللحم قبل طهوه مثل: اللحم البقري ولحم الدواجن؛ والأسماك التي من الممكن 
أن تحتوى على بكتريا ضارة aN Mis‏ من اللجوء إلى مساحيق للتنظيف غير 
سامة» وتكون مكوناتها: 
-١‏ محلول بيروكسيد الهيدروجين (نسبة تركيزه متاحة في جميع المحال). 
da -۲‏ أبيض. 
على أن یوضع کل منهما في زجاجة على Gis‏ یرش أحدهما على 
الأسطح غير النظيفة أو التي تعرضت للتلوث ثم يتلوه الآخر وستجد نتيجة مذهلة 
أفضل بكثير من خلطهما مع بعضهما. 
4 - تنظيف بقايا الأطعمة سريعا: 
ly‏ كان هناك طعام باق وتدفق من الإناءء عليك بتنظيف الموقد على 
لقوري قزق aia‏ مر hel‏ سسکل لک تال گت چھھ انا 


والصابون» وحتى تتجنبي استخدام المنظفات التي قد يكون لها أثر ضار بجسم 
الإنسان لان معظمها يتكون من الأمونيا (Ammonia)‏ ومحلول الجلي: محلول 








یستعمل في الغسل وصنم الصابون (Lye)‏ اللذين یدمرا الجهاز التنفسي إذا 5 
استنشاقهما فترة Abr gl‏ من jl‏ من» وبالنسبة للاتساخات الشدیدة للموقد gh‏ ارضية 
المطبخ یمکنك استخدام صودا الخل مع الماء حتی تذیب هذه البقع ولیکن ذلك في 


أثناء اللیلء وفي الصباح يمكنك تنظیفها بقطعة لسفنجية مبللة وستجدین أن 


الاتساخ سیزول بسهو Al‏ شديدة من مرة و Boal‏ 


at 





هذه الغرف الاکثر اکتظاظا بالأثاثء والسجاد» والستاثر عن باقي 
حجرات المنزل وغرفه وبذلك تکرن مصدرا! التلوث والاصاية pall‏ عن 
غیرها من الحجرات الأخرى (العناية بغرف النوم- العناية بالمطبخ - العناية 


۱ 7 ۱ / 
بدورات المياه). 











- لابد من تجديد الهواء من أن لآخر ليس في غرف المعيشة فقط وإنما في 
جميع أرجاء منزلك: ففتح النوافذ مدة ٠١‏ دقيقة يومياً نهاراً كاف لتجديد 
الهواء داخل المنزلء كما أن الشفاطات (المراوح المخصصة لطرد 


ىا 


الروائح وتجديد الهواء بالمكان المغلق) بالحل الأمثل. 
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- ولذا cals‏ الستاثر مفيدة فى تقلیل تکالیف اة والتبرید الکهرباني 
بالامکان غلقها على النوافذء إلا أن ذلك ليس مفيدا للصحه لأنه توجد قطع 
للأثاث وأنواع من السجاد ينبعث منها غازات سامة مثل الفورمالديهايد 
۳002106706۱( بعد فترة طويلة من الزمن تصل لعشر سنوات بعد 
شرائهاء وإذا لم يتم استخدام الستائر على نطاق ضيق أو إماطتها عن 
لاف لاحلال el sell‏ وتجدیده ستتعرض صحة الانسان للخطر . 
- پساعد النبات المنزلي کثبرا في جودة الهواء الداخل للمنزل لأن النباتات 
خلال عملية البناء الضوئي لها تمتص ثاني أوكسيد الکربون؛ كما آنها 
تمتص ملوثات الهواء العالقة به لیحل محلها الأوكسجين النقي» بكفي ثلاثة 
إلى آربعة آنواع من النباتات في حجرة تتراوح مساحتها من ۲-۷ أمتار 
ومن آنواع النباتات التي یمکن الاستعانة بها: 
کے - Aloe Vera‏ 
Chrysathemuins —‏ 
Golden pothos -‏ 


OD 


Phiodendrons - 


4 


spider plant - 


فكل هذه النباتات تعمل بمثابة الفلتر الذي ينقي الهواء. 


؟- التدقيق في أنواع الطلاء: 

والمقصود هنا الأنواع غير السامة التي تلوث محيط الحجرة والمنزل» 
والدهانات التي تعتمد في تركيبها بشكل أساسي على الزيوت معروف عنها أنها 
تحتوي على مواد عضوية كيميائية متطايرة مثل البنزين وهو معترف به من قبل 
المؤسسات العلمية للصحة بأنه من أخطر العوامل المسببة لمرض السرطانء كما 


بحتو ي عل التو ليو و ين (Toluene)‏ }3 شو سائل عدیم الأو ل شبيه بالينزير 3 





۱ 


SL end YI‏ اش 


ريا 





و 


یستخرج من قطران لفحم وغیره ویستخدم کمذیب وفي صنع المتفجراث 
والأصباغ) وتأثيره السلبی يظهر في الجهاز العصبي كما یدمر الکبد والکلی؛ 
والحل البديل لذلك استخدام دهانات تحتوي على مواد كيميائية عضوية متطايرة 
نت کتھ سیت کھ انها ف فى ای ا او كات وکا اف ی سم 
الزیوت (Water-Based Latex Paints)‏ 
۳- السچاد : 

السجاد المصنم من GUY‏ الصناعية ليست بالخیار الجید YAY‏ تبعث 
مواد كيميائية سامة للأعصاب من البطانة المستخدمة لها وغاز الفورمالديهاید 
غاز مسبب للأمراض» علاوة على أن السجاد یمتص المواد الكيميائية الأخرى 
المستخدمة في المنزل لتختزنها ثم تبعث الغازات السامة Lad‏ بعد» لذلك لابد من 
تنظيفها جیدا وغسلها من حين لآخر لتجنب المواد الكيميائية التي تمتصها من 
آرجاء المنزل على الأقل. 
٤‏ - تنظیف gill‏ افذ: 

تحتوي المنظفات الكيميائية على مثیرات Gall‏ والجلد مثل الأمونياء 
وبعض الاضافات الأخری التی رف آثارا شمعية بالاستخدام التراکمي» ویوجد 
al‏ فی استخدام خلیط من کمیات متساوية من GAN‏ والماء E‏ آثارا عند 
التعامل معه لول مرة إذا كنت معتادة على المنظفات الكيميائية» و Matic‏ يمكنك 
اضافة بعض من الصابون السائل المتوافر في الاسواق لخلیط الخل والماء 


وستجدین نتیجه مذهلة. 


تج تلمیع الخشب : 

معظم الملمعات التجاریة تحتوي على الإيروسول وغيرها من الإضافات 
الأخرى الضارة من بينها الفینول (Phenol)‏ والنیتروبنزین (Nitrobenzene)‏ 
وهما مادتان ضمن قائمة المواد الكيميائية السامة» ويمكن تنظيف الخشب وحمايته 











۵ 


من الجفاف و التشقق بعيدا عن الملمعات التجارية پاستخدام اي نوع من زيوت 


الطعام وليكن زیت الزیتون باضافة ملعقة واحدة على قطعة قماش نظيفة وجافة یلمع 

بها الأثاث» وللحصول على رائحة ذكية تضاف ملعقة صغيرة من رحيق اللیمون. 
وهناك عنصر سحري آخر هو المايونيز الخالص الذي لا يكون به أي 

إضافات مثل التوابل» مجرد ملعقة شاي صغيرة تأتي بالنتيجة المتوقعة من لمعان 


5 





القطع الخشبية من الأثاث مثل أرفف الکتب؛ والمکاتب تصنم من أخشاب 
ليست غالية الثمن وبالتالي فإن معالجتها ضعيفة لوقاية الشخص من الغازات السامة 
مثل الفورمالديهايد المسببة للأمراض والتي تنبعث بعد خمس سنوات من اقتنانها. 

ويمكن دهان هذه الأسطح الرخيصة بمواد مانعة لتسرب الغازات؛ والحل 
الأمثل عند شراء أثاث جديد فمن الأفضل الحصول على الأخشاب التي لم يتم 
تشطيبها لتعالج قبل تصنيعها إذا كان ذلك بالإمكان. 


ال ا الا بای : 


يميل الیابائیون إلى البساطة في كل ما یفعلونه في آنماط حياتهم؛ فليست 
هناك مغالاة في ديكورات المنازل ويستعينون بخامات صغيرة ومتواضعة لكنها 
تفي بالأغراض كافة لتتناسب مع المساحات "الضيقة" لسكنهم. 


ch 




















تکسی الارضیات للغرف التقليدية اليابانية 
وهي مصنعة من القش على مسافات ضيقة 
الحذاء عند المشي علبها. 
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ت طراز غربي حدیث. 








الغرفة المغطاة أر ضینها Ail)‏ ي (Talal‏ هي غرفة النوم التقليدية. 
ويوضع فراش (فیوتون (Futon‏ على أرضيتها خلال فثرة لمساء على أن يتم 
الاحتفاظ بها في المختلى زار شيري +{Oshiire‏ حجرة صغيزة يخاو فيها المرء 
fasta‏ لإجراء المقابلات الخاصة- في فثرة الصباح وبالتالي يمكن استخدام 
الغرفة کغرفة للمعيشة أو لتناول | 
٭ نظام Atha‏ واائیرید: 

7 لا يوجد في معظم المنازل J‏ اليابانية نظام التدفئة فثّة المركزي ويوجد بدلا منه 

المدفأة التي تعمل بالغاز أو مكيفات لكل غرفة؛ يتم إطفاؤها في أثناء النوم 

أو عند عدم تواجد شخص بالغرفة. 

- ويوجد ما يسمى بالمنضدة الحرا رية (کوتانسو {Kotatsu‏ | وهي ضمن 

قطع الأثاث الشهيرة في اليابان يتم استخدامها خلال أيام البرد القارس 
نظافة المول . 


طفااك انا المیز al‏ 


A ede‏ بسن من ی و القیا م بالأنشطة الأخرى. 











لمذ! لا تشرکین Rall‏ في هذه aga‏ عليك بنشر le De}‏ جدرأل 

المنزل تطلبین Led‏ عاملین لشغل وظائف خانية.. لا بد من أن یکون هذا الاعلان 

جذاباً بان صخارك ما هم الا of Gad JULI‏ يحتوي على التالي: 

۱- تحدید الوظيفة التي تلائم کل طفل بحيث تتواعم مع میوله» فهي طبيعية 
يولد بها JULY‏ تختلف من طفل SY‏ ویوجد طفل يحب التلمیع» وآخر 
Gay‏ الکنس... وغیره یحب النتسیق وترتیب الأشیاء في آماکنها... الخ» 
لأنه )14 قام الموظف بأداء عمل یحبه سینقنه بالطبع. 

jist -۲‏ علی lef‏ التنظیف روح الدعابة والمرح حتی یکون Lume Ud‏ 
لأنفسهم» إما أن تصاحبه موسیقی مسلية أو حرکات إيقاعية» كما يمكن 
عمل و سينتهي من ا عطالد لا 

۳- عليك بامتداحهم طوال الوقت لا توجیه النقد» لانهم لن یکونوا بارعین في 
آداء الأعمال مثلكء والأساليب الصحيحة و الممارسة هي التي نعلم. 

-٤‏ مكافأة أطفالك عن الأعمال التي ينجزونهاء والحرص على توجیههم کل 
دقيقة يقضونها في عملية المساعدة سيدفع لها أجر كبير من جانب الأم ألا 
وهو قضاء وقت أطول مع أطفالها.. والاعتناء بهم.. وهذه أكبر مكافأة 
عند الطفل. 

-٥‏ وأخیرا بعد ala)‏ الأعمال وإنجازها يجب الترفيه عن الأطفال بتقديم 
الحلوى لھم؛ أو القيام بنزهة معهم خارج المنزل حتى يكون حافزا لهم في 
إتمام المزيد والمزيد من الأعمال.. وبالتالي تحقيق الراحة لك.. وتوفير 


نج ریم 


۳۳ 











الاشتصساد AY‏ یر( 


adel سو‎ 7 
all cme ae 
BURY) خسل‎ ٤ 

ونقدم سابقة الخبرة إلى السیدة/ ... في الغرفة المجاورة من منزلکم. 

مواصفات الوظيفة: 
- اختیار ما تحبه. 
۲ توافر روح الدعابة والمرح. 
۳- حوافز ومکافات مبهرة. 
خلوی آر انا قطعة قماش (ويمكنك التحکم ؛ ۱ “ASI‏ 


م ا ي تشه سنا سو 1 


2 صخیر | سناسا الحاجة) نم توضع فی المکان أله 5 لها. 


- أنظف براد الشاى؟ 
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الخضروات و الفاكهة فترة من الزمن ثم غسلها بالماء. 
تلتصق بها القاذورات Aa SAL,‏ 


۷- لغسيل الملایس شديدة الاتساخ: بنقع الملابس في ماء مذاب فيه 
کر 99 A Sigal ONS‏ 

۸- لبقم الزیرت والشحوم في الملابس: بإضافة بیکربونات الصودا لمیاه 

۹- لتنظيف الثلاجة و الفریزر : بوضع القلیل منها على قطعة من القماش مبللة 





۰ لتعطیر الثلاجة والفریزر: یوضع مسحوق بیکربونات الصودا في إناء 
بدون غطاء لامتصاص الروائح مع نقلیب الصودا من وقت لآخرء على 
أن تجدد بكمية أخرى جديدة کل شهرین. 
-١‏ لروائح القطط: بوضع ملعقة كبيرة من بیکربونات الصودا في 
المهاد . 
۲- لنتظیف فرشاة الاسنان و آمشاط الشعر . 
-١‏ لنتظیف cul sal‏ الطعام والشراب بالماء والصودا. 


:اك طف سم وتان لضاف تفای مق من الوا اقا ات 
وینظف الرخام بقطعة Alls‏ بهذا المحلول ویترك فترة ثم ينظف بالماء. 

E تركو‎ 0 ee وي‎ ie 

5- للتخلص من البلاستيك المنصهر: على الموقد أو الميكروويف من 
خلال قطعة قماش مبللة بمحلول ببيكربونات الصودا التي تستخدم 
كصنفرة هنا. 








۳ اتتظیک جفائت. ,اليف لکن فى هذه الحالة تکون فی صورنها 
باستخدام فرشاة ولنکن فرشاة الأسنان. 
ناض ليا الجافة: حيث ننقع فیها لتجعلها أكثر سهولة في الهضم. 





-١ “‏ لتنظيف زاج النوافذ و السبارا ات۰ خاصة من آثار الأمطار بمسحه يقطعة 
قماش Alle‏ بمحلول ببیکریونات الصودا. 
۰ للعرفق: فهي ia‏ کمزیل فعال للعرق. 
۱ لعمل الصلصال: وهذه لعبة مسلية SU‏ طفال ومقادیره على النحو التالي: 
"كاين «ls pacers) tell‏ ام کر نا 
للف oa‏ لدغة النحل: باستخدام کمادات من الماء والصودا. 
TY‏ لعلاج لدغة البعو دس؛ باستخدام كمادات من الصودا والخل. 


Ig 


4- لحروق الشمس: باستخدام معجون من الصودا والماء لیس محئولا 
۵ - لعلاج قرحة الفم: ونخفیف آلامها يستخدم محلول الصودا بالماء. 

1 كمعطر ومرطب للفم: يضاف /١‏ | ملعقة من الصودا إلى ۲/۱ كوب من 

الماء. 
“VV‏ لحلاج حرقان ob‏ لمعدة: ھت ترکیز العصارة الحامضية ا 
۱ 7 ۲ ملعقة من بيكربونات الصودا إلى ۲/۱ كوب من الماء. 

tag ۸‏ الطفح الجلاي: في حالات آمراض الحصبة والجدري المائي یمکن 
أخذ حمام باضافة الصودا لماء الاستحمام. 


6- لملا التسمم مین شجر ony il‏ و ما day‏ نه من احمر ار بالجلد پس“ خدم 
ضرق شوه شاف لش اق اک ی گرا متا 

Sal = ١‏ التهاب الحفاظان : بإضافة ملعفتین 7 غير نين لماء الاستحم ام 
لال خی من O Ke‏ تفن ERN‏ 








۰ 3 7 > هي و 
۱ ی أر ١‏ اند ال حدیه: فعند تعر ص القدم للعر ق سیب ر انحه Bs‏ يهك في 


الأحذية... ولعلاج ذلك تنثر في الاحذية والجلود للمحافظة على رائحتها 


کھج ھی radi‏ عند Leak} alae!‏ مثل Law!‏ تبلل all‏ شم تفرگ جیدا 
yates‏ قر لیوا دالتاج لد افش 

۳- لستاثر الحمام: من الصعب إزالة الأوساخ منها لتعرضها المستمر للماء 
والصودا وتتغلب على هذه الأوساخ من خلال نقع الستائر في cle‏ مذاب 
فیه بیکر بونات الصودا. 

4 - لنظافة فرش الأسنان: تبلل الفرشاة بالماء ثم توضع علیها الصودا وتغسل 
بها الاسنان. 

-٥‏ للد۔جاج: عند نزع الریش تضاف ملعقة صغيرة من الصودا للماء المغلي 
ليست فقط تساعد على نزع الریش بسهولة وإنما أيضاً على نظافة الجلد 
و لمعانه. 
من القماش بمحلول الصودا وتنظف بها الملابس وستختفی الرائحة على 
الفور . 

۷- لمنع انسداد البالوعة: تضاف أربع ملاعق من الصودا فیها أسبوعيا مع 
الماء الساخن. 


et ۳ 8 ص‎ 5 6 ae یڈ‎ i » | کے 9 کی من‎ ٦ 
دور السا العلاده باستخدام الصودا الحافة وقطعة مس ال(سفنج لتلمیع‎ A 


سی اس و ۳ و 0 ae aed‏ £ 5 5 و 
-٦‏ لر انحه os‏ الطفل عند فيو و۶ سو اء (jc‏ ملایسه al‏ ملابسكك تبلل قطعة 


الصنبور ؛ و الدرش والارضیات» و الحوض. 
5 منم دخان السجائر : بعد اطفاء السیجارة بظل الدخان متصاعدا فترة من 


Nee‏ هن 


الزمن لتجنب حدوث ذلك تنثر الصودا في المرمدة ثم تغسل بمحلول 
السب SY‏ التو اتحة Slee‏ 












ae البلاسنيك: تو ضع الصو دا‎ 3 “yah 5 ۳ .لبور‎ 9 lial و السپر‎ a 
ان توضع بدلا من الصايون في دورتها‎ eer 5 سال الا طباق‎ ٠ لتنظيف‎ 8+80 
فا‎ Ne ae و‎ BA 
بیکربونات الصودا مدة ۱۰ دقائق قبل خسیلها... ولذا كان الطعام ملتصقاً‎ 
كبيرة من الصودا وكمية ماء أقل.‎ ApS وتکونت طبقة سميكة توضع‎ 
نس ستيل و و الفضة: : تمسح بقطعة أسفنجية ميللة و بها‎ ea ۳ت للمعان ا وم و‎ 
بونات الصودا.‎ Su 
لتنظیف الشواية.‎ - £0 


۳ 1 ؛ النوافل 


ما اي النافدة 5 hes‏ مجهود ومهارة في الوقت نفسه 






























الأقتصساة المح 








25 هل الجزء الزجاجي الأملس الذي لا يحتاج مجهوداً كبيرا al‏ الجزء 
الخشبي اذا کان برجد veal‏ ماذا؟ حيث توجد نوافذ بها الجزء الزجاجي بالإضافة 
إلى الستائر المعدنية أو النسيجية لتحجب الرؤية الخارجية... فکیف يتم تنظیف 
كل ذلك؟ 
كيفية تنظيف الذافدة: 

الجزء الخشبي والمعدني دائماً تجدهما في صورة شرائح مما يؤدي إلى 
تجمع الأتربة على الجوانب لذا فهذه عدة نصائح للنظافة لا ترى أي آثار بعدها 
للأتربة والأوساخ: 
- تنظف الشرائح المعدنية أو الخشبية من الجانب الأيمن مروراً بالجانب 
الأيسر أو العكس وليس من أعلى لأسفل بواسطة فرشاة المکنسة 
الكهربائية. 
- أما إذا كنت ستستخدم الفرشاة العادية عليك بالبدء من أعلى لاسفل» و 
ينصح بعدم استخدام الفرشاة البلاستيكية لأنه عند تنظيف الشرائح المعدنية 
من أسفل لأعلى تغلق هذه الشرائح وستجد صعوبة في تنظيفها. 
- تستخدم قطعة إسفنجية جافة لإزالة الأتربة من على النوافذ المصنعة من 
النسيج أو الفينيل. 
- وإذا كنت ترغب في مزيد من اللمعان يمكنك استخدام المنظف المتاح؛: 
برش القليل منه على قطعة قماش جافة تمسح بها الشرائح أو المنطقة 
المتسخة ولا تقم برش أي منظف بشكل مباشر على المكان المراد 
- إذا كان الماء مستخدماً فی التنظيف فلا مائع أن يطبق على النوافذ الخشبية 
ولكن لا تغمرها بالمياه أو تحركها من مكانها. 
- الستائر النسيجية إذا كانت متسخة بدرجة كبيرة فيستعان في هذه الحالة 
بالتنظيف الجاف في الأماكن المتخصصة. 


۲۵ ۰ 





1 / ا‎ slab | 





4 
فك 


* منظف منزلي للنوافة المعدنية أو المصنعة من الذيئيل: 
المکونات : 
— قطعة سجاد صغيرة. 
- مسحوق خسیل الاطباق. 
- دلو من الماء. 
- فرشاد. 
7 خرطوم. 
الخطه ات : 
- خلم الستاثر المعدنية ثم توضع على السجادة الصغيرة. 
- يوضع قليل من مسحوق الاطباق في shall‏ المليء بالماء. 
- تبلل الفرشاة ثم تمرر على الشرائح المعدنية من جانب إلى الجانب 
الاخر . 
- تقلب الشر ائح المعدنية على الجانب الاخر لكي تنظف. 
- تغسل بالماء الجاري عن طریق الخرطوم المسنعان به مع رفع الشرائح 
لاعلی حتی نتخللها المیاه. 
- لمنع تراکم المیاه یمکنك تمریر آصابع يدك عبر الشرائح المعدنية لأسفل 
bac‏ مر ات التخلص من الماء الز اند . 
- تترك حتی تجف قبل تعلیقها (مم ضمان وضعها في شكل رأسي لیجف كلا 
الجانبین). 


oo قفي الف‎ 
wit ود‎ roa 


لا مفر من أن يتعرض المطبخ للاتساخ ونمتلی جدرانه بالشحوم وماذا 
عن الموقد الذي هو أساس نکون الشحوم؟. 


ان 3 














-١‏ يوقد الفرن عند درجة حرارة ۲۰۰ ویترك على هذه الدرجة ۱5 دقيقة. 





Shay -۲‏ وعاء زجاجي غير عمیق بکوب من الأمونيا (یستخدم وعاء زجاجي 
فا 


۳- یوضع ele ll‏ على الرف العلوي من الفرن. 

We -٤‏ وعاء زجاجي آخر آکبر من السابق بکوب من الأمونيا ثم يوضع على 
الرف السفلي. 

ف یضاف کوب من الماء المغلي لکلا الوعائین. 

-٦‏ يغلق الفرن ویترك مغلقاً مدة ساعتین على الأقلء أو حتی صباح الیوم التالي 
إذا كان شدید الاتساخ. 









۷- منظف منزلي: يمكنك بعد ذلك التخلص من بقايا الطعام والشحوم العالقة يه 


بواسطة منظف يتم تصنيعه في المنزل بأبسط الخامات: 
- وعاء زجاجي. 
- مقدار ضئیل من الأمونيا. 
- مقدار ضئیل من الخل. 
- بيكربونات الصوديوم. 
= قطعة قماش مبللة. 
- ملعقة أو أي أداة للتقليب. 
۸- تقلب المكونات مع بعضها في الوعاء الزجاجي. 
۹- يتم إخراج الوعاءين السابقين من الفرن. 
GEV) el ysl oy LES -۰‏ من الفرن لیصبح خالیاً وسهل التتظیف. 
1 تستخدم قطعة القماش المبللة في مسح الفرن جیدا. 
۲- تغمس القطعة الاسفنجية في المنظف» ثم تستخدم في تنظیف الفرن. 
۳- إذا كان الفرن شدید الاتساخ فيمكنك وضع المنظف على الأماكن المحددة 
وتركه مدة ٠١‏ دقيقة ثم تمسح مرة أخرى بالقطعة الإسفنجية. 
٤‏ لا تنسي تنظيف باب Goal‏ والزجاج الذي يوجد به. 


— 


سی ر \ اس أو اللخ 1 


قد تتعرض السکاکین والشوك للصدأ مما يسبب Lally Lal ja}‏ لك إذا كان 
لديك ضيف وتريدين التباهي آمامه» الحل بسيط ويكمن استخدام البصل وبصلة 
واحدة تكفي للقيام بذلكء تغرس الأدوات في البصلة ويتم إخراجها وإدخالها على 
نحو متكرر مع تركها فترة قبل نزعها من البصلة. 
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2 فی ا 


هناك حلول لبعض المشاكل التي تقابلك في المنزل دون الاعتماد كليا 
على صاحب حرفة ما حتى يصل إليك ويقدم لك المساعدة المدفوعة الأجر. 











وهذه المشاكل إن كانت تبدو لك معقدة.. فهي ليس كذلك لأنها أبسط مما 
تتخيلين وإذا كنت لن تتقاضي أجرأ عليها يكفي أنك لن تدفعي على الأقل ومن 
هذه المشاكل تلك المتصلة بأعمال السباكة على وجه الخصوص المرافق. 


بس یراو 


1× تقلقی فلن تو جد مشكلة لسك الار 3 فانسذاد المر فق هو من أكثر المشاكل 

الملحة لایجاد مخرج وسيكون باحدی الطريقتين الآتيتين: 
(- ستفگرین بالطيع في المنظفات السائلة» ais)‏ فی 0 Gua‏ ری 
ذلك فعالاً بالدرجة التي تزیل cof‏ انسداد ويأتي معها دور سالوكة البالوعة 
وهي أداة بسيطة وسهلة في مكوناتهاء تتکون من قاعدة مطاطية تشبه الفنجان 


أو الکوب مثبت في قاعدتها عصا خشبية أو بلاستيكية» آما عن طريقة 


استخدامها فهي آسهل حیث توضع القاعدة المطاطية التي تشبه الفنجان عند 














لتجویف الذي پوجد في Gil pall‏ ثم يكم الضغط علیها بواسطة العصا SEY‏ 
تم تترك الیدان بعدم الضغط علیهما وستجدین نتيجة مذهلة. 


gall لکن‎ 


ا و 7 8 5 ۲ ٦ ۱ at‏ و ا 35 
1 7 لتر AAS‏ ازه col‏ سنا 1 حك اليالو ALS‏ لما AB ne‏ متالے مس 
سے *» fe 1-4 3 er 0 ~ tm‏ كس 


2۱ لابد من التأکد من وجود میاه كافية تغطي الجزء المطاطي من سالوكة 
البالو Ae‏ 

؟- ضع إحدى منتجات full‏ ول الهلامية (Peiroleum Jelly)‏ على حواف 
الفنجان المطاطي لضمان ليونته وعدم جفافه إلى جانب ضمان التصاقه 
بسطح المرافق عند الاستخدام. 

۳- عند الاستخدام لابد من وضعها بزاوية لضمان عدم دخول ol sell‏ تحت الفنجان. 

کے اضغط علیها Saad ody‏ عدة مرات من الممکن Gf‏ تصل لی عشرین 


الاستخد ام لا پستھان cles‏ گی تکون OS)‏ فعالة: 


مرة ثم توقف لترى ما إذا كان سينصرف الماء أم لا. 
~١‏ بالنسية الحل الثاني استخدام قضيب مرن لتنظيف المواسیر المسدودة 
بادخاله من خلال تجویف النواقق: ودفعه Jalal‏ محاولا تسليك ى انسداد 
مهما كان te gh‏ وهذه حلول یمکن GY‏ شخص أن يقوم بها. 


ی 


تتراوح نفایات المنزل وفضلاته ما بين المواد الخطرة والكيميائية أو 
العادية» والاولی ينبغي عدم التخلص منها في قمامة المنزل بل وفي بعض 
الأحيان يمكن اعادة تدویر ها (Recycling)‏ لکن يخر ج عن هذا النطاق النفایات 
السامة أو القابلة للاشتعال أو الانفجار» والمنظفات الكيميائية لأنها تضر بعمال 


الصرف الصحي و البينة. 








۱- خلیط من الملح والخل فعال جدا في تنظیف النحاس. 

مهو ان dies‏ امعان Beall‏ 

۳ لانسداد البالوعات» يوضع کوب من بیکربونات الصودا وكوب من الخل 
و ۲/۱ کوب ملح تمزج المقادیر جيداء ثم یوضع ole‏ مغلي بعد ۲۰ دقيقة من 
السائل السابق لضمان سریان الماء في البالوعة وتدفقه وإزالة الشحوم التي 


توجد بها. 
-٤‏ لتلميع الأثاث» بمکنك وضع ملعقة من زیت اللوز وملعقة من الخل على 
کوب من الماء. 


٥‏ عصير اللیمون الطاز ج منظف هائل gill‏ افذ. 

-٦‏ آما بالنسبة للمرافق» فکوب من الخل مع فلیل من بیکربونات الصودا هو 
الحل الفعال. 

۷- الحوائط معرضة لتکون الفطریات علیها بعد طلائهاء فباضافة ملء ملعقة من 
بیکریونات الصودا لكل لترین من الطلاء يعمل کمضاد للفطریات. 

۸ للتخلص من الصراصير يمكنك الاستعانة بأوراق الکستناء وقشر الخیارء أما 
الكريمة فهي علاج لنمل الصیف. 

۹- وبالنسبة للنصائح الخاصة بالمنتجات الخطرة: 
أ ينبغي أن تکون بعيدة عن متناول الحيوانات والطیور . 
ب- JURY!‏ الصغار . 
ج- غلق زجاجات المواد الكيميائية جيداً. 
د- كتابة عبارات التحذیر على المواد الخطیر ة. 








- ۲/۱ کوب صودا الخسیل. 

ela -‏ ساخن. 

- تخلط جمیع المکونات» ثم تستخدم في التنظیف كما آنها ستعمل على إزالة 
أية روائح كريهة. 


منظ اللہ AS)‏ و الث حاحب 
a‏ 2 


هو المنظف النقليدي الذي نعرفه قديماً لکنه فعال بدرجة ممتازة. 
۱ ورق جر اند. 
؟- خل. 
۳- ماع 
منظاف الیانیو هات والارضیات : 
7 بیکربونات الصودا (صودا الخبز). 
تغمس قطعة القماش في بیکربونات الصودا ثم ینظف بها البانيو أو 
الارضیات. آما إذا كانت هناك بعض الرواسب فيمكنك استخدام فرشاة للمساعدة 
في عملية التنظيف. 
منظفب voll‏ افق : 
- مسحوق البورق. 


- عصير ليمون. 


يخلط كلا العنصرین» ثم تبلل جوانب المرافق بالماء» ثم يخلط البورق 
والليمون ويتركان ١‏ في المرافق عدة ساعات قبل غسله بالماء أو حتى صباح اليوم 
التالي» ویشطف (ses‏ بالماء (إذا له م E OM‏ أن تترك فثر 6 


فليلة من الزمن). 


۲ ۵ ٩ 








You -‏ مليلتر بیکربونات الصودا. 

- ۲۵۰ ملیلتر ملح. 

٥‏ ملیلتر خل. 

- إناء مليء بالماء المغلي. 

— تصب بیکر بونات الصودا والملح والخل في البالوعة ثم تترك مدة 06 — 
۰ دقيقةء تم يسكب الماء المغلي. 














اختاري ماكينة حديثة ذات كفاءة ممتازة لتوفري على نفسك aga‏ إدارتها 
مضو 002(1 

وخصصي للماكينة re‏ في البيت تتوفر فيه الإضاءة الكافية ويتجدد 
هواؤه» واحرصي على أن يكون الكرسي الذي تجلسين عليه أمام الماكينة مريحا 
ويحفظ رشاقة جسمك. 

وماكينة الخياطة متعددة الأنواع والأشكال» وهي من أهم الأدوات 
المستعملة في الخياطةء ومنها ما يدار باليد ومنها ما يدار بالقدم وجميعها تعمل 
غرزة النباتة العادية. 








و هناگ eee‏ غرز 05-6 ا الأزرار 
بالإضافة إلى الغرزة العادية. ولاتقان استعمال ماكينة ALLA!‏ بمهارة ينبخي 
اھر مع ھی وہس كافة. 



































eo‏ 3 سیت 


(pee 
چ‎ 





أ- العجلة: إلى اليمين وهي الجزء المستعمل في بدء تحريك الماكينة. 
ا الرأس: و هو الجز ء العلو ي المستعرض ويحمل في داخله الا جزاء ۱ كه 


ہہ الوجف: إلى اليسار ويحمل الأجزاء التي يمر بها الخیط sf‏ تام ادخاله 
بالإبرة. 

د - القاجد ۸ هي الجزء الذي ترنکز عليه جمیم el jal‏ السابقة وتستخدم في 
ارتكاز القماش علیها في أثناء ALLAN‏ 

ه- عجلة اليد: وهي الجزء المستدیر المرکب في جانب الرأس إلى اليمين 
وتتحرك إلى الأمام وإلى الخلف» ويكون دورانه فی أثناء الخياطة إلى الأمام. 

و یک الخدم الضاغطة: هي جزء صغير مركب في عمود يخرج من آسفل الوجه» 

وتفصل القدم الضاغطة برافع بستخدم لتحريك القدم لأعلى وللی Saul‏ عند 

الحاجة. وتستعمل القدم الضاغطة للضغط على القماش المراد حياكته وتتبیته 


فوق المغذي عند العمل. 











ز- المعدي , یھو الهاکینها: قطعة معدنیة ممتته ترجد أسفل القدم الضاغطة 
مباشرة وتتحرك Lag‏ لحركة الماکینه وفائدتها تحريك القماش لی الخلف 
في أثناء حرکته تحت الابرة لحياكته. 




















سب ھی 8 اش ٹا هو الجز ء المو جود في جهه جهة الیمین as‏ الرأس ويستعمل في 
ترکیب بكرة الخیط بالماكينة» وقد کرت اتجاهه رأسبا آو آفنیا ویختلف من 


- موجھات الخیط: هي syle‏ عن أجزاء دقيقة يدخل منها الخیط بعد تركيبه 
في العمودء وهو نقطة البداية وتنتهي عند دخوله الإبرة» وهو يختلف من 
ماكينة لأخرى حسب نوعها. 

ط- المكوك: هو بكرة معدنية صغيرة يلف عليها الخيط ويدخل في جزء معدني 
آخر يسمى الحافظة أو بيت المكوك وقد يكون مثبتاً في مكانه في الماكيئة أو 
منفصلاً حسب نوعها. 

ي- المجرك أي الموتور أو القدم: يعمل على تحريك الماكينة وإدارتها لعمل 
09 


س إأاقصيات ٠:‏ 


أ- مقص التفصیل: 


السيطرة عليه؛ ويفضل الخياطون sale‏ المقصات ذات الأيدي المثنية على شكل 
زاوية لأنها تمكنهم من قص القماش بسهولة وهو في وضعه على سطح 
المنضدة. 








ر تعن أن يكون اقفر و طويلة کی par locals Sells,‏ 
القماش فی خطوط مستقيمة» وطول الشفرة المناسب لذلك هو ما بين ٢٢‏ , ت* 
5 وتكون (حدی يدي المقص مستديرة لتناسب یهام اليد والاخری مستطيلة 


شراء نوع جيد من المقصات حتى لا يتلف بسرعة وكذلك عدم استخدام المقص 
في قص الورق أو أي شيء آخر. 
باح المقص shed)‏ 

هر مقص ذو شفرة صغيرة asl‏ وزنا وأصفر حجما من مقصات 
لتفصیل» ویتراوح طوله عادة بین ۱۲ یم ly ie,‏ وهو پستعمل في 


4 
1 


$52) تسريجة)» وشق العری‎ a الخیط وعملية تنظیف الخیوط الز ائدة‎ a 
زرار/ وعند عمل الكسرات والأشغال الدقيقة» ويستحسن ا‎ 
عرضاء والوضم الصحیح لقبضة ات جين‎ dh والثخری‎ dua. vals 
استعماله أن تکون الشفرة العريضة إلى أعلى والرفيعة إلى أسفل وذلك واضح‎ 
شق العری وعمل الثقوب الدقيقت أو القطع وسط القماش.‎ 
: المقص امس‎ ae 
پستعمل هذا المقص في الاقمشة السريعة التسیل؛ وفي احرف‎ 
ill! م عند‎ NSE ال بهذا الس ینتج‎ of Badu, الغیامطات الداخليت‎ 
ولهذا يفضل استعماله عند قص الأقمشة الثقيلة أو السميكة النسیج وکذلك الاقمشة‎ 
که اگ سا ام‎ es ال‎ 


3 55 rs | ابا نز‎ 0 ۳ ۳ aed ۳ 


hate 5 


ويصنع من نوع جيد من البلاستيك أو المشمع حتى لا يمط في أثنا 
الاستعمال Gary‏ أن تكون هناك قطع معدنية في طرفيه حتى لا یتنسل بسهولة 
وطول شريط القياس cs ١5١‏ ا وعليه أرقام من الجهتين ومقسم إلى أبعاد 








8 و ہہت ہہ رہ 7 ۲ 
" متساوية ويستعمل هذا الشريط لأخذ المقاسات على الجسم وقياس الأقمشة 
وغيرها. 

ويفضل استعمال النوع الذي تبدأ أرقام القياس فيه عند كل من الطرفين؛ 
على أن يختار الشريط المتين النسيج الذي ينتهي طرفاه بنهاية معدنية» ويجب أن 
تا هد Sig A‏ ملقو نا a)‏ مطوا تیار من رکه مدا 


سب القيا oP‏ الصا بط : 
يستعمل لقیاس المسافات أو الاطراف أو ذيل الرداء والثنیات» وهو 
عبارة عن مسطرة معدنية ذات مؤشر ضابط يكفي لقیاس الابعاد حتی ١‏ سم (؛ 


بوصة) ویمکن الاستعاضة عنه بعمل مسطرة من الورق المقوی (الکرنون؛ 


eae 3‏ ] وت 03 ۳ 5 | 0 
Al \ =‏ صسط الل کل 8 


تا فان سا كد نہ ce ies‏ ممیت فقات: هاري مسن 
الطول المطلوب في أثناء عمل بروفة الفستانء ويتم هذا التحدید gh‏ تعمل الآلة في 
أثناء دورانها حول ذيل الفستان- Uns‏ من الطباشيرء وهي طريقة سريعةء إلا أن 
الخطوط الطباشيرية تکون عادة ye‏ واضحة خاصة I‏ کان لون القماش فاتحاء 
وتوجد آلة أخرى تؤدي الغرض نفسه ولکن تستخدم فیها الدبابیس بدلاً من 
لطباشیر» وهذه أفضل LAY‏ تعطي خطا واضحاً من الدبابيس مهما يكن لون 
لقماش» وان کانت تحتاج إلى مجهود یزید عما تحتاجه UY!‏ السابقة. 


al 08 7 Alene. or. 5‏ سا 


red‏ اسم نات 


تستعمل هذه الآلة في عمل GLO‏ على القماش بعد وضع نموذج 
ورقي علیه. وذلك بإمرارها حوله لتحديد العلامات» ولا نوصي باستعمالها الا 
في الأقمشة القطنية وبعض الأقمشة الحريرية ذات النسج المتين» وتستعمل بخفة 
في حالة الأقمشة الحريرية. 








توجد منه عدة cel gil‏ ویکون عادة ما في مبستط مربع أو مستطیل» ولما 
على شکل القلم» وهو مصنوع من الشمع أو الصلصال ویستحسن استعمال النوع 
لمصنو ع من الصلصال GY‏ مادته يمكن إزالتها بسهولة, آما النوع المصنوع من 
لشمم فقد يترك ثرا دهنیا عند استعماله» Lal‏ )1 استعمل مع الاقمشة الصوفية 
فیمکن ازالة أثر مادة الشمم بالمكواة الساخنةء كما يجب تجنب استعمال الالوان 
الخامقة قدر المستطاع. وأسلم الطرق استعمال الحجر الابیض؛ وإذا استعمل 


الحجر الملون فیجب تجربته في قطعة من القماش قبل استعماله. 


| 1 
foal! a j f ا‎ 
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آنواع الابر كثيرة 5 JS 5 bane‏ منها يلاثم le si‏ من العمل وهناك آرقام 
لابر الخياطة وهذه الثرقام ندل على رفعها أو متانتها وایرة رقم ١‏ هي Cid‏ 
أنواع الإبر ورقم ۱١‏ هي آرفع الانواع. 

وحن ST‏ ای لمات می لكات GENS‏ الم منت و اتب 
yall‏ الشطف وتوجد إپر خاصة بأشغال الیدء وهي تكون Bale‏ متوسطة الطولء 
ذات تقب قصير بيضاوي الشكلء أما الإبر التي تستعمل في الخياطة فيجب أن 
تكون طويلة نوعاً ما وذات ثقب طويل بيضاوي الشكل. 

ويوجد من كلا النوعين أحجام مختلفة وأرقام متعددة» وتدل الأرقام 
الصغيرة على كبر حجم الابرة أما الأرقام الكبيرة (بعد رقم ) فتدل على صغر 
الإبرة ودقتها. 

وتفضل الإبرة رقم للخياطة» أما الإبرة المثالية لأشغال التطريز فهي 


۹ 4 : 


ee‏ رن رد أأ وتحفظ الإبر bale‏ في أكياس مصنوعة من ورق يقي الابر من 








والصدأء وإذا فقدت الابرة رونقها وحدتها فيمكنك |مرارها عدة مرات في كيس 


السفن (الصنفرة). 
ا 

يجب أن تختار الدبابيس من النوع الخاص بالخياطة المتين الرفيع 
الجيد الشطف وأن تكون ذات طول مناسب» مصنوعة من الصلب حتی لا 
تصدأ فتترك أثرأ في القماش عند الاستعمال خاصة في الأقمشة الحريرية 
والألوان الفاتحة» ويكون طول دبابيس الخياطة حوالي ٠,١‏ سنتيمتر وحافتها 


مستقيمة وحادة. 


أو وسادة الدبابيس وهي أفضل طريقة لحفظها من الضياع وهذه الوسادة 
محشوة بالصوف لسهولة اختراق الدبابیس لها ولحفظها من الصدأ. 


۶ س ا ۳ و ام وه‎ 
3 Aol =| Pat) do ۳ ea ae 


aga aya cakes‏ الهامة في أثناء الخياطة ویلبس في الاصبم الأوسط من 
اليد الیمنی» ویساعد على إدخال الابرة في النسیج وسرعة العمل ويحمي الاصبع 
من اختراق الايرة ودخولها فیه. 

إن اختیار الکشتبان الملائم لاصبع اليد الیمنی الوسطی یتوقف عليه 
نجاحك في عملية الحياكة والأشغال» ویفضل النوع المعدني ذو التجعدات 
المناسبة لطرف الابرة الخلفي» وهناك من يفضل استعمال الکشتبان البلاستيك 
میں Lil‏ لا ans‏ هذا النوع GY‏ مادة البلاستيك لا تحفظ التجعدات سالمة متا 


‘(OURS 


طويلةء والمقاس المناسب هو الذي لا یتزحزح أو یخنق طرف الاصبم ولا بد 
من أن تصل نهاية الكشتبان عند لبسه إلى طرف الاصبع دون ضغط. 








یختار الخیط حسب النوع والسمك المناسب للقماش وهناك خيوط قطنية 
وحريرية ونایلون وهناك آنواع من البکر المختلفة لعملية الخياطة. 


vt 5 2 0 98 nos 
: A 7 ۱ ہکےہ‎ E ۳ 


یستعمل في السراجة نوع خاص من الخیط أحسنه ما كان رفيعاً ناعم 
الملمس؛ ویستحسن أن پستعمل في عملية السراجة بواقي بکرات الخیط الملون 
التي تخلفت من أي خياطة أخرى مع مراعاة عدم استعمال اللون الاسود خاصة 
في الأقمشة ذات الألوان الفاتحة 


2 7 4 8 
ee‏ اعد لوو 


تتكون الأقمشة من خيوط طولية تتقاطع مع خيوط عرضية لتكون النسيج 
وتسمى بالألياف ومن هنا تنقسم الأقمشة حسب مصدرها إلى: 
- ألياف تؤخذ من مصدر طبيعي مثل: القطن- والحرير الطبيعي- 
و الصوف- و الکتان ' التيل؛. 
- ألياف تؤخذ من مصدر صناعي مثل: الرايون- والأكريلك- والداکرون- ولنایلون. 
- وهناك آلیاف صناعية خالصة مثل البولیستر وألياف نصف صناعية أو 
مخلوطة مثل التترون. 


SA سا‎ 3 0 1 ey 
5 شم ای امسر هرا / ار‎ oad | 
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توجد في الاسواق er‏ ۳ بعضها طبيعي ود بعضها صناعي وتباع 
لحك اناج مختلفة: 


المجموعة الأولی: قطن- وحرير طبيعي- وفوال أو ويل- وكتان- 
وساتان- وکریب (جورجیت)ء وتشترك هذه المجموعة جميعا في صفات واحدة 
حيث تتميز بالنعومة وسهولة احتكاكها بالجسم وتشربها للعرق. 








المجموعة الثانية: ترکال- داکرون تريفيرا- شیفون» وجمیعها نس 
إلى فئة یات الصناعية الخالصة وتسمى تجاریا بأقمشة البولیستر وتجمعها 
Clive‏ واحدة كالمتانة ومقاومة التجعد والكرمشة والانکماش» كذلك تتميز 
باللمعان وتعدد الألوان. 

المجموعة ASME‏ صوف- قطن- مخمل- اكريلك- نایلون؛ بعضها 
طبيعي وبعضها صناعي وتربطها صفة واحدة هي الاحتفاظ بالحرارة. 


بعضنا ليس عنده خبرة كافية في مواصفات القماش الجيد وأنواع الأقمشة 
اللازمة لعمل تنورة أو بدلة» وما يجب ملاحظته عند شراء القماش» فهناك نوعية 


لكل فان و ادا مي 





7 ناعم الملمس- ماص للرطوبة والسوائل. 

osu انيل‎ 

- له القدرة على الاحتفاظ بالألوان. 

- يغسل في الغسالة أو الغسيل الجاف (الدراي كلين) دون أن بتلف. 
استخد اماته : 


- الملایس: gf‏ اع الملابس كافة تقریبا عدا ملابس السهرة إفساتين- ملابس 


اطفال- RES‏ بد لات > روصا olla‏ رنات). 


- استعمالات البيت: لحاف- غطاء سریر- شراشف أسرة ومخدات- یت هت 
ملاوات- فوط. 











- مریح - قوي» ضعف قوة القطن. 
- غسيل يدوي أو الغسیل الجاف. 
- يتجعد بسهولة- سهل الصباغة. 
- ماص- سهل التفصیل. 


eget ‘‏ 5 یت یی 
آلا اکا Lal‏ لا 


لادی تنورات- ملابس آطفال- بدلات- جاکیتات- فساتین. 


- ناعم- أنيق. 

- سهل التفصيل. 

- من أرفع أنواع الألياف الطبيعية وأرقها. 

-غسيل يدوي أو بالغسيل الجاف. 

- مقاومة ضعيفة للاحتكاك. 

- مقاومة ضعيفة تجاه التعرض للشمس مدة طويلة. 


- الا : الأوشحة- أربطة العنق- بنطلونات- فساتین- نتورات- جاكيتات. 
ے ال ان . غطاء GSU‏ — ستائر - تنجيد. 


3 ۱ 7 
ww ts‏ الہ للا 1 کا سا "1 زاگ 
Osta.‏ ألما ا ار 








- أنيق- خفیف الوزن. 
- عازل جید- قابل للخسیل. 
- مقاوم للكرمشة- ماص. 
اد اماتك : 
- الملایس: جمیع ell‏ الملابس ما عدا ملابس السهرة gas Lindy‏ 
gall‏ ارب. 
- البیت: بطانیة- تنجید- خطاء للاثاث- سجاد. 


8 ۹ أن وات الک : 

تتطلب عملية الخياطة الجيدة استعمال المكواة بصفة مستمرة في أثناء 
عملية الخياطة وأن تكوى الخياطات أولا بأولء لهذا يجب أن تحفظ المكواة نظيفة 
وفي حالة صالحة للاستعمال طيلة الوقت. 

وتوجد أنواع كثيرة من المكاوي منها المكواة الآلية ؛ الأوتوماتيكية) ذات 
الضابط الحراري وفائدته التحكم بدرجة الحرارة بحسب نوع 3 7 
کیّه» لذا تعد خير الأنواع. ۱ 

أما إذا استعملت مكواة ليست ذات ضابط حراري فيجب أن تلاحظي 
درجة الحرارة في أثناء عملية الکی۔ 
= لوح المكواة: 

هو لوح مصنوع من الخشب مستوى السطح» يغطي بقعة من اللبّاد أو 
بطانية قديمة على أن تغطى بقطعة من قماش قطني تثبت فوق اللوح. 

كما يستعمل غطاء آخر من نسيج القطن الناعم (الخام) يمكن رفعه 
وغسله كلما احتاج الأمر ويثبت هذا الغطاء بربطه أسفل اللوح وي ويكون 
هذا اللوح dale‏ ذا طرف مستدير واحدء نما الطرف الآخر فيكون ذا زاوية 
مستقيمة وهو خال من أسفل حتى يمكن استعماله عند كى الأردية الدائرية 
كالتنورات 0-3 ۱ 








کا ہپ ashy‏ ا 


هذا اللوح هام جداً لا لكي الاکمام فقط ولكن يستعمل أيضاً في حالة 
تكوين أشكال معينة في الرداء وكي الكشاكشء أو الضغط الشديد بالمكواة على 
مواضع خاصة وهو لا يختلف عن اللوح السابق إلا أنه ذو نهايتين مستديرتين. 
ايم اأوصيل: 

هو لوح مستطيل دائري أو نصف دائري مغطى باللبادء فوقه غطاء 
كاللوح السابق» ويمكن شراء هذا اللوح من النجارء وتقومين Cal‏ بتغطيته. 
ويستعمل عند كي الخياطات وفتح الوصلات بأن تفرد الخياطة أو الوصلة على 
السطح المقوس» ثم تكوى مع تجنب الضغط على الحواف حتى لا تظهر 
العلامات على وجه القماش. ۱ 


baka -‏ الخیاط: 

هي مخدة تصنع من قماش يطوى طيات متتالية خالية من التجاعید» تم 
تخاط بقطعة أخرى كالكيس محبوكة جدا مع ملاحظة أن تكون ALS‏ نوعاً ما. 
- الفط oh‏ 

هي قطعة من النسيج تستعمل لكي بعض الملابس وتكون عادة من قماش 
قطني رقيق (als)‏ أو من الموسلين أو أي نوع آخر مشابهء وتستعمل فضرة 
سميكة ما نوعاً عند كي الأقمشة الصوفية الثقيلة» ويستعمل في الفضرة قماش 
أبيض اللون حتى لا ينضح لونها على الملابس المكوية. 
As Uae‏ ا 


يجب قبل تفصیل الفستان أن یکوی جیدا لكي نزول جميع الثنيات 


الموجودة به من أثر طيه حتى يتخذ المظهر الطبيعي له ويجب استعمال فضرة 
مبللة من القماش القطني في كي الأقمشة الصوفية والأقمشة الحريرية الثقيلة» أما 
اا ر ی که هیا 








آما الأقمشة القطنية أو التللة فتکوی بعد رشها بالماء قلیلاً Sut‏ وذلك Fi,‏ 
منتظمة مع قطعة Alls‏ من القماش القطني لمدة ثم فردها وکیّها بمکواة متوسطة 
اة 

أما بعد عملية التفصيل فيجب أن تبدئي بكي الخياطات أولاً باول» ومن 
الخطأ البيّن أن تؤجلي الكي إلى ما بعد الانتهاء من تركيب الرداء» بل يستحسن 
داتما کے الوصلات والخیاطات 0لک کت انتا الہ نك فظرت 
ويجب أن يكون الكي من جهة ظهر القماش ما عدا بعض الحالات الاستتنائیذ. 


وهي من أول آنواع غرز الخياطة وتسمی أيضا ells)‏ الخیابط) 
ویستعمل في نتفیذها نوع ناعم من الخیوط ویفضل أن تستعمل بواقي بکرات 
الخیط الملون التي تتبقی من أي خیاطة آخری. 
Le ty Landa}‏ 

۱- عند تثبيت قطعتین من القماش معا. 

-٦‏ للاستر شاد بها في أثناء عملية التمكين إبا ستخدام الماکینذ). 

توت ا سا وا eee‏ القماش. 
طريقة العمل : 


۱- بدخل الخيط المناسب بالإبرة. 


؟ - تعمل عفدة صغيرة في إحدى نهايتي الخيط. 

۳ توضع قطعتا القماش على المنضدة إحداهما على الأخرى مع مطابقة 
الاطراف باستخدام الدباپیس. 

- يمسك القماش بایهام وسبابة اليد الیسری ونبدأ العمل من اليمين إلى 








5- تدخل الإبرة في القماش ونأخذ حوالي اسم من القماش ثم نبعد الإبراة 
عل امتداد سیم آخر وهکذا یکرر العمل نفسه حتی الانتهاء من تثبیت 
EW yl Geel‏ 


ره از الشها: 


5 





-١‏ تقص العقدة الموجودة عند بداية الخيط. 
۲- تقص خيوط السراجة على أبعاد. 
-٣‏ تسحب الخيوط بخفة من الفماش._ 
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تشبه هذه الغرزة غرزة السراجة الا أنها تکون آصغر منها وطولها 


1 


حوالي من ٢‏ إلى ٢‏ خیوط وهي عبارة عن مجموعة من الغرز الصغيرة 
وتستعمل في هذه الغرزة إبرة رفيعة وخیط رفیم. 
استعمالاتها : 

في عمل الكشكشة أو الكسرات الرفيعة. 


طريقة المل: 


پا 


۱ یدخل الخیط المناسب بالابرة وتعمل غرزتا تثبیت. 

۲- يبدأ العمل من اليمين إلى الیسار . 

۲ تعمل غرزة صغيرة بحیث يكون إصبع الابهام على سطح القماش 
والسبابة خلفه. 

۶ تدفع الإبرة خلال القماش بالاصبع الاوسط ویجب أن يراعى لبس 
الخياط. 


-٥‏ كلما قاربت على الانتهاء تحرك اليد الأخرى حتی تنتھی من العمل. 















TAY MRR‏ موم مسج ايج سا و e‏ سم ہے وس مس مر مق يل 


۳ ۷ 5 











جسیت مس س یڈ 








هناك آنواع عديدة من الکفافة ویستحسن عند عملها استعمال إبرة رفيعة 
وكذلك خيط رفیم. 


ات ریا 


تستعمل هذه الغرزة في تثبیت الثنیات متل ثنية الدیل. 


3 7 0 3 5 
re land) طر یف‎ 


-١‏ یدخل الخیط المناسب بالابرة ويبدأ العمل من اليمين إلى اليسار. 








۲- يثبت الخیط في التنية بعمل غرزتین صغیرتین فوق بعضهما. 

٣‏ تعمل غرزة لا يزيد طولها عن مقدار خيط أو خيطين في النسیج تحت 
الثنية مباشرة» ثم غرزة أخرى في الوقت نفسه تدخل بين طبقتي القماش 
على أن يكون طولها نصف سنتيمترء ثم تخرج الإبرة ويشد الخيط. 

“٤‏ وهكذا يكرر العمل مع ترك وسع بين كل غرزة وأخرى. 





وتعرف أيضا بغرزة النباتة» وهي من أمتن غرز الخياطة ويمكن أن 
تستعمل بدلا من غرزة الماكينة الآلية في حالة عدم وجودها في المنزل. 


woe fl ts Ee 
a اکا ں الک ر‎ 
بیط ! پي ای‎ 


شكل هذه الغرزة على الوجه يكون عبارة عن صف من الغرز 
المتجاورة؛ أما في الظهر فيكون شكل الغرزة مثل غرزة الفرع التي تستخدم في 
اليدوي. 





-١‏ يمكن استعمالها في بعض المواضع الدقيقة التي لا يمكن استعمال الماكينة فيها. 
۲- تستعمل في التطريز. 
ay‏ ا ا أ سل الات العريضة. 


if 











با 
PP pe‏ 
age‏ 


۲- تعمل الغرزة الأولى بغرز الابرة خلف الخیط عند البداية بمقدار 
الغرزة المطلوب. ثم آخرجیها على المسافة نفسها آمام الخیط الأول. 

۳- يكرر العمل نفسه ویجب أن تکون الغرز منتظمة وتلامس بعضها ‏ أي 

أن تبتدی الغرزة التالية من المکان الذي انتهت جنده الغرزة السابقة. 








یساعد الکبسون في تثبیت الفتحات وهو عبارة عن Gye Ja‏ معدنیین ولها 
أحجام مختلفة فمنها الصغیر والكبير حسب نوع النسیج الذي توضع عليه 
ویستخدم الکبسون في الملابس لحماية الأماكن التي تتعرض للشد حتی لا يتلف 
النسیج مثل المردات و آساور الاکمام. 


gat g a 2 1 8 
SAAN عار يفك با‎ 
ید ارت‎ ot 


we 


۱- يحدد مکان ترکیب الکبسون على خط المرد باستخدام دبوس أو علامة 
بالطباشیر الخاص بالخياطة. 

؟- يركب الجزء المجوف من الکبسون باستعمال الإبرة والخیط وتعمل آربع 
غرز أو خمس غرز في کل تقب على حدة ثم تمرر الابرة Jala‏ طبقتي 
المرد وتخرج من الثقب الآخر للکبسونة وهکذا حتی تثبت الاربع عيون ثم 
يثبت الخيط على الظهر تحت الکبسون بعمل غرز صغيرة. 














2 5 تی‎ | i. 
3 1 ۱ 

1 1 be ۰ درخ ا‎ for 
0 نيس إلى ا‎ ate Ppt borer bed  ےڈ ا‎ | 
4 E | اہ وا یا‎ 
3 a we 2 BES 
Ae te ا پک‎ 
ge سس پٹ ا شس سو‎ a اہ‎ 
ت ل ت و‎ Ej. 
k a م‎ 

3 0 


4 2 

۳- يركب الجزء البارز من الكبسون على الجهة الأخرى المقابلة من المرد 

بالطريقة السابقة نفسها مع مراعاة عدم ظهور الغرز على وجه النسيج 
ولذلك ينبغي مراعاة الدقة. 


1 
کر کیب Shoat)‏ 


Nae‏ ری 


الازرار من chill‏ الهامة للملابس ولها آشکال وأحجام مختلفة حسب 
استخدامها وتستخدم في غلق فتحات الملابس المختلفة وأحياناً في التزیین. 
او La}‏ 

-١‏ الازرار ذات الثقبين وهي مسطحة. 

ag a Ns الأزواة‎ ۹ 

۳- الأزرار ذات القاعدة ولها سطح متين وقاعدة يخترقها نقب في جهتها السفلية. 
طریثه تحیید شام | an‏ او 

قبل البدء بعملية ترکیب الأزرار يجب أولاً تحدید مکانها بعمل العروة في 

المرد العلوي ثم يثبت المرد العلوي فوق السفلي بالدبابیس ویغرز دبوس مکان 
العروة ليبين موضع الازرار على المرد السفلي. 


Ê 
aN 


ES 
يجب أن تخاط الأزرار مرتفعة عن سطح الملبس بمقدار يسمح بوضم سمك‎ 
الطبقة العليا من المرد أسفله عند فتحها أو قفلهاء أما في حالة الأزرار المسطحة‎ 

Gad‏ أن یترك جز ء من الخيط بين الأزرار والنسيج ليعطي الارتفاع اللازم. 
-١‏ يستعمل خيط مزدوج وتغرز الابرة في موضع الأزرار على سطح الرداء 
ویثبت الخیط بعمل خرزتین صغیرتین فوق بعضهما. 
۲ تمرر الإبرة خلال آحد تقوب الأزرار ثم تغرز في الثقب الآخر مع 
ملاحظة وضع دبوس أسفل الخيط بين الثقبين لإعطاء الارتفاع اللازم 
ويمكن وضع عود ثقاب إذا كان الارتفاع أكثر من ذلك. 








2 بر ا الثقبین وترفع 7 4 eee‏ عن 
القماش یم تخرج الإبرة على سطح النسیج ہین الازرار والقماش/ 


cot 


ی نات 
-٥‏ يلف الخیط حول الارتفاع عدة مرات ثم يثبت الخیط بعد ذلك بعدد من 


الغرز الصغيرة. 


-١‏ يمكن تثبيت الأزرار ذات الأربعة تقوب بغرز متوازية أو متقاطعة أو 
على شكل سهم. 

JOR! يمكن الاستغناء عن عمل الارتفاع عند تركيب بعض أنواع‎ -١ 
خاصة الع التي تستخدم في الأقمشة الناعمة.‎ 


nr in ی‎ TTT 












































2 ق Pa‏ القطنية المئاسية فی 1 عمل Aly ve‏ مطیخ: 





أ- اختاري le gi‏ من الأقمشة القطنية المناسية. 
ب- حددي طولها حسب مقاسك بأخذ الطول من الوسط إلى الركبة ولیکن ۵۰ 


اس و 


۱ 


ج- أضيفي ٠‏ سم للطول السابق لعمل الثنيات وتنظیف الحواف. 

د- استخدمي غرزة السراجة لتثبيت الجیوب ومن ثم یمکنك تتبیتها باستخدام 
غرزة الماكينة اليدوية. 

ه- يمكنك عمل حزام للمريلة باستخدام شریط جاهز أو قص شريط من 


القماش المستعمل نفسه. 
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- احضري قطعة قماش من التبل أو القطن الفاتح اللون وحددي مقاسها 
(الطو 5 an‏ 9 0 3 العرض 3 آسم) 3 

ب- اثني القماش طوليا ليصبح سم وثبتيه بغرزة السراجة حتى يكون 

ج- يمكنك استخدام غرزة الماكينة اليدوية في تثبیت القماش بعد عملية 
السر احة. 

د- اثني الطرف العلوي للكيس بعمل ثنية عرضها حوالي ۶سم وثبتيه 
باستخدام غرزة الكفافة الواسعة. 

ه- يمكن عمل زخرفة مناسبة من الز ca ls‏ باستعمال غرزة مناسبة 
لتنفيذها مثل cg pill‏ والسلسلة... وغيرها من الغرز المشروحة 
lis‏ 















































الدانتبل نوع من آنواع الکلف التي پستعان بها في زخرفة الملابس 
وزركشتها فتضفي عليها رونقا وجمالاً ونلجأ إليها tile‏ في تزيين ملابس 
الأطفال وأطراف المفارش وفي ملابس السيدات الداخلية والخارجية ومناديل البد 
واكواك أغطية الوجه.. ال 


| ل ع وجا الس يعور ین git‏ کا 

۲- ابدئي العمل من اليمين إلى اليسارء اقلبي الفتلة خلف النسیج ثم أخرجي 
الإبرة على الوجه مراعية أن يكون الدانتیل أمامك إلى أعلى وحافتها . 
المراد تثبيتها إلى الأسفل. 

۳- اعملي غرزة صغيرة على سن الإبرة بمقدار خيط أو خيطين من النسیج 
أسفل حافة الدانتیل وقبل إخراج الإبرة ادخليها ثانية بميل خفیف بحيث 
تخترق حافة الدانتیل وأخرجي الإبرة على بعد خيطين في الدانتیل ثم شدي 


الخيط إلى نهايته. 

٤‏ كرري العمل بالطريقة نفسها مع ترك مسافة خيطين بين الغرزة 
والأخرى ولاحظي أنه كلما كانت الغرزة صغيرة كانت عملية تثبيت 
الدانتیل أقوى وأمتن 





























إن أول خطوة في صنع الملابس هي أخذ مقاسات الجسم تمهيداً لعمل 
الباترون" بالتفصیل الاتي: 
۱ دوران الصدر: يؤخذ هذا المقاس بامرار شریط المقاس فوق عظمتي 
اللوح إلى نهاية الاکتاف ثم فوق أعلى نقطة في الصدر ie‏ تحت 
الابطین» » ويكون الذراعان مدليين مع ملاحظة عدم شد الشريط أو إرخائه 


؟- ذوران الوسط: يؤخذ حول أدق جزء في الوسط بحيث يكون الشريط 
قوط ای رق ضا 

٣‏ دوران الحوض: يلف شريط الفياس حول دوران أكبر حجم فی الأرداف 
ويلتقي الطرفان حوالي ۱۰ سم من الوسط من الامام ویجب أن یکون هذا 
المقاس فضفاضاً قليلاً. 


- طول all‏ ۳ پر: يوضع طرف شريط القیاس عند الفقرة السفلية للرقبةه ويمد 
نزولا لی 3 المقاس الوسط بالضبطء ويستحسن أن يمرر الشريط حول 
الوسط ات لم بالطرف الثاني للشریط ويؤخذ المقاس حتى نضمن ان 
الطول المأخوذ هو المطلوب بالضبط. 








ويركز إلى الطول المطلوب. 

٩‏ طول "جنب: من بداية الوسط حتی دوران الحوضء ويؤخذ على الجنب. 

۷- دوران الرقبة: یمرر الشریط حول أسفل لرقبة ویضاف إلى هذا المقاس 
سنتیمتر | و a‏ 

۸- طول الکتف: يؤخذ من بداية اتصال الرقبة بالکتف حتی نهاية الكتف 

۹- عرض الظهر: یمد الشریط من بداية اتصال الکتف بالذراع حتی الجانب 
الاخر ده ملاحظة أن يكون هذا المقاس تحت الكذة ٠‏ بمقدار يتراوح ہیں ت 
و 1 سم تقر ٦‏ 

۰ طول Stal‏ يوضع طرف الشريط في محاذاة الفقرة السفلية للرقبةء ثم 
يمرر الشريط بجانب الرقبة إلى الوسط من الأمام» مارا بأعلى (أبرز) 
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i os Ge te ar eel Sevens 
۰۱۹۹۹ سالم محمد حسن: المهارات والاشغال اليدوية؛ دار الوطن؛ بغداد‎ - 


-٦‏ فاطمة محمد قاسم: أساسيات فن الخياطة» جامعة الموصل. دار الفکر العربي 
تمشرق: al SAAN‏ 

= مریم عمال محمد : مجتمعنا بيدأ من الأسرة؛ بغداد ڈان الوفاق» ۰ ۱ آم٠‏ 

-١‏ منار محمود قاسم: ادارة موارد الاسرة والمیزانیة جامعة الموصل؛ ۹۹۸ ۱م. 


1 ایرد we‏ قاسم: حفظط الما عي جامعة الموصل» دار الفكر العربى 


=١ ۰‏ التمیم جنا بان فن الخیاطة؛ جامعة الکو فف دار الفر ات ؛ ۵ ٩ ٩‏ أم. 


-١‏ الحسناري: سپا أحمد: الخياطة اقتصاد وفن؛ دار القلم العربي. بغداد 








sa) AY 


٥۔‏ مریم مصطفی: تعلمي طرق bas‏ الطعام دار القادسیة» بغداد caver)‏ 


-٦‏ ملاك سالم حسن: كيف تھتمین بأسرتك؛ دار الامو بقدادء ۰۰۱ آم. 
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714 د. جسن محمد جعفر : حفظ الأغذية بالتجفیف» مکتبة المعارف Abell‏ 


الاسکندر vals + \ Ay‏ 
۰- الجهیمان» د.ليلى (۱۶۲۲ه): مخاطر التلوث بالالمنیوم على الصحة؛ 
نشر 5 التغذیة و الصحة؛ العدد ۰۳۲ ذو القعدة. 
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مفهوم الاقتصاد المنزلي 

مميزات المفهوم الحدیث للاقتصاد المتزلي 
تعریفات الاقتصاد المنزلي 

الأهداف العامة لمادة الاقتصاد المنزلی 


الاهداف الخاصة بمجالات الاقتصاد المنزلی المختلفة 
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أ- الأهداف الخاصة بمجال تأثيث المنزل و الدیکور 

ب- الأهداف الخاصة بمجال إدارة المنزل 

ج- الأهداف الخاصة بمجال الغذاء والتغذية 

د- الأهداف الخاصة بمجال الملابس والتسیج و العناية بهما 
ه- الأهداف الخاصة بمجال نمو الطفل ور عایته في الأسرة 
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التخطيط للحصول على تروة 
تسع أفكار للمحافظة على ميزانية العائلة 
تحديد الأولويات 
الاتفاق على المشتريات والتعاون في جلبها مدعاة للتفاهم في الأسرة 
تنظيم الأولويات في ميزانية الأسرة حسب الاقتصاد وحسن التدبير 
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صالة الطعام 

اللمسات الرفيعة الدوق 

الفخامة الراقية 

نصائح مفيدة لأصحاب غرف الطعام الصغيرة 





ay 
2 میم یں‎ 
سم که‎ 4 A at مي ما من‎ 


الاستفادة من الاشیاء القديمة 





۱۷۱ 


VY 


Vy 9 































































































T\o مهارات سهلة‎ - ٤ 
۳۵ فت الماد اة‎ 


۳۹ متنوعات‎ -٦ 
۳۱۷ توفیر الطاقة‎ -۱ 

۲- توفیر الماء vi‏ 

۳- توفیر المنتجات الورقیة 0 
استخدامات المنتجات غیر الغذائية YY.‏ 


منظفات لكي توفري نقودك ٦۲‏ 








منظفات دور ات المیاه ۲٢٤‏ 
العناية يدورة المیاه YY"‏ 
العناية بالمتزل ۳۳۰ 
العناية بغرفة المعيشة ۳۳۹ 
SEY!‏ الياباني ۲۳۹ 





نظافة المنزل Ye)‏ 
- تلميع الفضة YES‏ 
- تنظیف براد الشاي ee‏ 

تنظيف النوافذ ___ ۲:۹ 


تنظیف الفرن لس ہر ہہ سا مس ۴۹٢‏ 








سر من ان ا المطبخ YoY‏ 
انسداد المر لفق ۲٤‏ 





منظفات المنزل Yoo‏ 
























































AMAN EES 


الأجزاء الرئيسة في ماكينة الخياطة 
؟ - المقصات 
۳- شريط القياس المتري 
٤‏ - القياس الضابط 
-٥‏ آلة ضبط الذيل 
-٦‏ عجلة الروليب 
۷- طباشير الخياطة 
۸ الإبر 
۹- الدبابیس 
١‏ - خدادية الدیابیس 
-١‏ الخياط إقءم الغياطة أو الکشتبان) 
bis -۲‏ الخیاطة 
۳- خيط السراجة 
١ ٤‏ - القماش 
الأسماء التجارية للأقمشة 














استخدامات الأقمشة 
Gl gah 5‏ الكى 

الغرز الاساسية للخياطة 
-١‏ غرزة السر اجه 
۲- غرزة الشلالة 
۳- الكفافة الواسعة 








eee 











4- غرزة الماكينة اليدوية 





طريقة ترکیب الکبسون والازرار 








11 
TUT 
۲٦٤ 


۳۹ 


551 
۳۹۹ 
TAY 
TTY 
۳۹۸ 
TVA 
۳۹۸ 
vas 
1۹ 
۳۹۹ 
09 
TV. 
YVY 
۳۷ 
NYE 
۳۷۹ 
۳۷۸ 
YVA 


YA 




















طريقة أخذ مقاسات الجسم YAY‏ 


























دار ا 






الإدارة - ١‏ 505 00962 فاکف . 5658254 6 00962 


141781 ص.ب:‎ 00962 6 5659 rr 


